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UVODNIK

UVODNIK

Spostovani bralci,

zagotovo smo vsi Z velikim zanimanjem spremljali zadnja velika rokometna turnirja -
Evropsko prvenstvo za Zenske na Danskem ter Svetovno prvenstvo za moske na
Portugalskem. Predvsem je pomembno, da sta na obeh turnirjih sodelovali tudi
nasi reprezentanci. Stalna prisotnost na velikih tekmovanjih je za stik s svetovnim
vrhom namrec¢ nadvse pomembna. Samo primerjava z najboljsimi lahko daje
sodbo o razmerju sil, pokaZe prednosti ter pomanjkljivosti in motivira vse za
nadaljnje Se kakovostnejse delo. Vsi se zavedamo, da nismo dalec¢ od svetovnega
kakovostnega vrha. Zavedati pa se moramo tudi, da je nadaljnji napredek vezan
na Se vecje angaZiranje na vseh ravneh, od osnovnosolskega rokometa do dela z
reprezentancnimi ekipami. Z vsemi moc¢mi moramo podpreti reprezentance in
reprezentancne trenerje ter njihove vrhunske dosezke, hkrati pa ne smemo pozabiti
na delo z najmlajsSimi v Solah in klubih. Samo soZitje dobro organiziranega in vse-
binsko primernega dela z najmlajsSimi ter vrhunskega strokovnega dela z najbolj-

Simi, je zagotovilo, za dolgorocen in stabilen napredek slovenskega rokometa.

Tovrstno usmeritev podpira tudi vecina sodelavcev nase revije Trener. Tako je
v pricujoci Stevilki moc prebrati clanke, ki obravnavajo raznolike teme - od roko-
meta najmlajSih do vrhunskega rokometa. Prepricani smo, da tudi informacije

objavljene v Trener-ju pripomorejo h kakovosti slovenskega rokometa.

Marko SIBILA

(s)






IZOBRAZEVANJE TRENERJEV

Marko Sibila, Marta Bon, Marko PrimofZi¢

SISTEM IZOBRAZEVANJA
ROKOMETNIH TRENERJEV V SLOVENIJI

Rokometna zveza Slovenije v sodelovanju s Fakulteto za Sport organizira petstopenjsko izobra-
Zevanje. Fakulteta za Sport, kot profesionalna kadrovska Sola, s svojimi univerzitetnimi ucitelji -
nosilci predmetov, zagotavlja visoko kvalitetno raven izpopolnjevanja pridobljenega znanja oz.
usposabljanja za delo v Sportu. Tovrstno usposabljanje organizira Institut za Sport, integralna
enota Fakultete za Sport, znotraj tega pa oddelek za strokovno izpopolnjevanje v sodelovanju s
panoZnimi zvezami.

Oddelek organizira usposabljanje oziroma tecaje za praviloma 5 zahtevnostnih stopenj, perio-
dicno, veckrat letno, v sodelovanju s strokovnimi Sportnimi zvezami (ki praviloma inicirajo
potrebe po dolocCenih kadrih) in obcinskimi Sportnimi zvezami ter Sportnimi klubi za priblizno
15 - 18 Sportnih panog.

Oddelek organizira letno skupno 45 - 60 tecajev, od tega 25 - 30 za pridobitev naziva vaditelj,
10 - 15 tecajev za pridobitev naziva ucitelj in pribliZno 10 - 15 teCajev za trenerje. Letno se udeleZi
Solanja vec kot 1000 kandidatov.

Trenutno se izvaja predvsem stopnja 3, ki je namenjena trenerjem mlajsih starostnih kategorij.

OPIS POSAMEZNIH STOPENJ

STOPNJA 1
Usposabljanje traja 60 ur.

- Usposobiti sluSatelje za delo z igralci in moStvi slabSih kakovostnih kategorij, ki trenirajo manj
pogosto in manj intenzivno, v prvem letu pod mentorstvom. Prav tako se slusatelji usposobijo
tudi za temeljno delo (v zacetku pod mentorstvom) z igralci mlajsih starostnih kategorij (razvoj-
ne znacilnosti otrok, procesi usmerjanja in izbora za rokomet nadarjenih otrok).

- Predmeti sploSnega dela usposabljanja strokovnih delavcev za pridobitev naziva strokovni
delavec 1. Usposabljanje odgovarja zahtevam 1. stopnje zahtevane usposobljenosti Sportnih
delavcev v $portu.

- Programi usposabljanja RZS so usklajeni z zahtevami in programi usposabljanja, ki jih nacional-
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IZOBRAZEVANJE TRENERJEV

STOP-
NJA

lzvaja

TECAJ
Rzs IN1S pri FS v LJ

TECAJ
Rzs IN1S pri FS v LJ

TECAJ
Rzs IN'IS pri FS v LJ

Visoka strokovna Sola
FS, 77

Univerzitetni Studij na
FS v LJUBLJANI s
specializacijo Sportno
treniranje z usmeritvijo
oz. specializacijo
ROKOMET

(in diploma iz rokometa)

Pogoji

Starost
min. 16 let

Starost
min. 18 let

Starost 20 let;
dve leti
trenerskih
izkuSen;

Starost 18 let;

dve leti
trenerskih
izkusenj

Drugi
POGOJI

koncana
1. stopnja

koncana
2. stopnja

pogoj:

diploma na

3. stopnji,

po konéanem
Studiju dve leti
trenerskega dela
- potem pridobitev
izkusenj

- splosni
pogoji, ki
veljajo za
vpis na
UNIVERZO

- DIPLOMA
TRENERJA
po dveh letih
trenerskih
izkuSenj

St. ur

60

145

280

600

1200
Sportne
znanosti

+

1200
Speciali-
zacija:
ROKOMET
(skupaj na
FS 3240)

Tabela 1: Pregled stopenj izobrazevanja rokometnih trenerjev

Naziv
PREDLOGI

Trener
pripravnik

Trener

Visji trener

Diplomirani
trener

Visji
diplomirani
trener




IZOBRAZEVANJE TRENERJEV

nim zvezam predlaga Evropska rokometna zveza (Structure of Coaches' Education in the EHF
(1997), EHF, Dunaj).

Program je sestavil dr. Marko Sibila, doc., predavatelj predmeta Rokomet na Fakulteti za $port v
Ljubljani, v Strokovnem svetu RZS pa je zadolZen za izobraZevanje in usposabljanje strokovnih
kadrov. Pri pripravi in sestavi programa je sodeloval tudi Institut za $port in sodelavci s Fakultete
za Sport.

Izvajalci usposabljanja so strokovni sodelavci RZS in u¢itelji FS. Predavatelji so ustrezno habi-
litirani uitelji FS ob sodelovanju izkuenih in ustrezno izobrazenih rokometnih trenerjev ter
drugih strokovnjakov. Predavatelje potrdi InStitut za Sport Fakultete za $port in Rokometna zveza
Slovenije.

Predvidevamo, da bo vsako leto vpisanih med 20 in 25 kandidatov.

Vzgojno-izobrazevalni smotri:

Usposobiti slusatelje, da z rokometom kot enim od sredstev Sportne vzgoje razvijajo pri otrocih
ustrezne motoricne sposobnosti in tehnicno-takticna znanja, potrebna za skladen razvoj mladega
organizma. Da pri otrocih s pomocjo rokometne igre oblikujejo in razvijajo pozitivne in ustvarjalne
odnose, ki so nujni za uspesno sodelovanje v skupini. Usposobiti slusatelje, da so v grobi obliki, pri
urah Sportne vzgoje ali pri rokometnem programu interesnih dejavnosti, sposobni odkriti za rokomet
nadarjene decke in deklice ter jih usmeriti v rokometne klube.

IIL. Vsebina predmeta
Temeljne informacije

znacilnosti in pomen rokometa pri mlajsih starostnih kategorijah,
zgodovina razvoja rokometa v svetu in pri nas,

organiziranost rokometa v svetu in pri nas,

prava (uradna) in prirejena pravila rokometne igre,

metode ucenja in treniranja rokometa,

organizacijske metode in oblike vadbe,

tehni¢no-takti¢ni elementi rokometne igre, ki jih morajo poznati in obvladati igralci za potrebe
ucinkovite igre v obrambi in napadu,

elementarne igre in igre s prirejenimi pravili, primerne za uvajanje zacetnikov v rokometno igro
mini rokomet v Soli,

temelji igre z osebno obrambo,

temelji igre v conski obrambni postavitvi 6:0,

osnovne znacilnosti treninga v rokometu.

(v



IZOBRAZEVANJE TRENERJEV

Rokomet v okviru interesnih dejavnosti (ID)

- organiziranost rokometnega krozka,

- nacrtovanje in evidentiranje procesa treniranja v ID,

- vsebina in metodika treniranja rokometa v ID.

- metode in merski instrumenti za ugotavljanje in spremljanje ravni razvitosti dolocenih sposob-
nosti, lastnosti in znacilnosti, ki so pomembne za uspesno igranje rokometa.

v

Studijska literatura
1. Pavéi¢ C., M. Sibila: Elementarne igre s prirejenimi pravili, primerne za uvajanje zacetnikov v
rokometno igro.

. Pav¢i¢ C., M. Vidic: Osnovna Sola rokometa.

. Gorsic¢ T.: Kako igramo rokomet.

. Gorsi¢ T.: Mini rokomet - igra za vsakogar.

. Rokomet - mednarodna pravila igre s komentarjem.

. Sibila M.: Rokomet - skripta za osnovni program. - Ljubljana: 1993.

~N O W B W

. www. Eurohandball.com

V. Obveznosti Studenta

- Pozitivno opravljena seminarska naloga v obliki pisne priprave in prakti¢nega nastopa.

- Praktic¢ni in teoreti¢ni izpit.

Slusatelj, ki v okviru sprotnega preverjanja prakticnega znanja uspesno opravi vse preizkuse, s tem

opravi prakticni del izpita. Tisti, ki preizkusov med letom ne opravljajo ali jih ne opravijo uspesno,
opravljajo prakti¢ni in teoreti¢ni izpit v okviru rednih izpitnih rokov in terminov.

VI. Kadrovski pogoji

Program izvajata habilitiran ucitelj in asistenti ter uveljavljeni trenerji (trenerji drzavnih repre-
zentanc).

VII. Materialne razmere

- Dvorana z rokometnim igri$em (Slovan).

- 30-40 rokometnih Zog, 20-25 majic za oznaCevanje igralcev.
- Stirje §¢itniki za vratarja.

- Kolebnice za oznaCevanje prirejenih ciljev v vratih.

- Nekaj posebnih Zog, prilagojenih otroskim starostnim kategorijam.

)




IZOBRAZEVANJE TRENERJEV

STOPNJA 2

SPLOSNI PODATKI ur: 145
Ime programa

TRENER ROKOMETA

1. Usposobiti slusatelje za delo z igralci in moStvi slabsih kakovostnih kategorij, ki trenirajo manj

pogosto in manj intenzivno. Prav tako se slusatelji usposobijo tudi za temeljno delo (v zaCetku
pod mentorstvom) z igralci mlajsih starostnih kategorij (razvojne znacilnosti otrok, procesi
usmerjanja in izbora za rokomet nadarjenih otrok).

2. Usposabljanje traja 145 ur.

3. Predmeti splosnega dela usposabljanja strokovnih delavcev za pridobitev naziva strokovni dela-
vec 2. Usposabljanje odgovarja zahtevam 2. stopnje zahtevane usposobljenosti Sportnih delavcev
v $portu.

4. Programi usposabljanja RZS so usklajeni z zahtevami in programi usposabljanja, ki jih nacional-
nim zvezam predlaga Evropska rokometna zveza (Structure of Coaches' Education in the EHF
(1997), EHF, Dunaj).

5. Program je sestavil dr. Marko Sibila, doc., predavatelj predmeta Rokomet na Fakulteti za $port v
Ljubljani, v Strokovnem svetu RZS pa je zadolZen za izobraZevanje in usposabljanje strokovnih
kadrov. Pri pripravi in sestavi programa je sodeloval tudi Institut za $port in sodelavci s Fakultete
za Sport.

6. Izvajalci usposabljanja so strokovni sodelavei RZS in uéitelji FS. Predavatelji so ustrezno habi-
litirani ucitelji FS ob sodelovanju izkuSenih in ustrezno izobraZenih rokometnih trenerjev in
drugih strokovnjakov. Predavatelje potrdi Institut za Sport Fakultete za Sport in Rokometna zveza
Slovenije.

7. Predvidevamo, da bo vsako leto vpisanih med 20 in 25 kandidatov.

PREDMETNIK

1. Predmeti, razdeljeni na teoreticne in prakticne ter Stevilo ur

Rokometne vsebine 110 ur

Vsebinski sklopi predavanj 45 ur

o znacilnosti in pomen rokometa v okviru rokometnega drustva 2 uri

o zgodovina razvoja rokometa v svetu in pri nas 3 ure

O organiziranost rokometa v svetu in pri nas 3 ure

o prava (uradna) in prirejena pravila rokometne igre 6 ur

o znacilnosti rokometne igre - struktura rokometne igre Sur

©)



IZOBRAZEVANJE TRENERJEV

o nacrtovanje in evidentiranje procesa treniranja v rokometu 5 ur
o periodizacija procesa treniranja in razvoja Sportne forme pri rokometasih 3 ure
O mosStveni in posami¢ni programi 4 ure
O vrste priprav, vsebina, metode, sredstva in volumen treniranja po posameznih 4 ure
obdobjih
o pomen kondicijskega treninga in metode treniranja kondicijskih sposobnosti 3 ure
rokometasev
o posebnosti kondicijskega treninga pri igralcih razli¢nih starostnih in kakovostnih 2 uri
kategorij ter glede na spol
o metode iskanja nadarjenih za rokomet in spremljanja njihovega razvoja na 3 ure
motori¢nem, morfolo$kem in igralnem podrocju
o posebnosti pri delu z igralci mlajSih starostnih kategorij in glede na spol 2 uri
Vsebinski sklopi vaj (in demonstracij) 65 ur
o osnovni individualni, skupinski in mostveni tehnicno takti¢ni elementi rokometne 33 ur
igre, ki jih morajo poznati in obvladati igralci za potrebe ucinkovite igre v obrambi
in napadu
o elementarne igre in igre s prirejenimi pravili, primerne za uvajanje zacetnikov 5ur
v rokometno igro
O mini rokomet 4 ure
O rokometni vratar 3 ure
o metode ucenja in treniranja rokometa 6 ur
o organizacijske metode in oblike vadbe 4 ure
o osnovne znacilnosti treninga v rokometu 2 uri
o naprave in rekviziti za kondicijski trening 1 ura
o modeli kondicijskih treningov 2 uri
0 ugotavljanje in spremljanje ravni razvitosti dolo¢enih sposobnosti, 3 ure
lastnosti in znacilnosti, ki so pomembne za uspesno igranje rokometa
o tehni¢na opremljenost za strokovno delo 2 uri
Splosne vsebine 35 ur
o Etika v Sportu 2 uri
o Management v $portu 2 uri
o Osnove $portne medicine 6 ur
o Osnove psihologije Sporta 10 ur
o Osnove teorije in metodike Sportnega treniranja 15 ur
2. Predmeti v programu usposabljanja za naziv TRENER ROKOMETA so vertikalno povezani s

programom usposabljanja za naziv VISJI TRENER ROKOMETA. Studentje Fakultete za $port

1)



IZOBRAZEVANJE TRENERJEV

pridobijo naziv, ¢e diplomirajo z diplomo, v kateri obdelajo rokometno vsebino in imajo ob tem
najmanj 4 leta tekmovalnih izkuSenj v rokometu ter 1 leto Sportno pedagoskih izkusenj v rokometu.

. Studijska in izpitna literatura
Gorsig, T. (1999). Rokomet - taktiéno tehni¢na priprava. Sportna $ola Celje, Celje.
Gorsic, T (1986). Kako igramo rokomet. RK Aero Celje, Celje.
Krevsel, V. (1999). Etos v $portu - Studijsko gradivo za vi§je trenerje nogometa. Fakulteta za
Sport, InStitut za Sport, Ljubljana.
o Sibila, M. (1997). Rokomet - ucenje in vadba (video kaseta). Fakulteta za Sport, InStitut za
$port, Ljubljana.
o Sibila, M., M. Bon, D. KuzZelj (1999). Mini rokomet v prvih razredih osnovne Sole. Fakulteta
za Sport, InStitut za Sport, Ljubljana.
Sibila, M. (1999). Rokomet - izbrana poglavja. Fakulteta za $port, Institut za Sport, Ljubljana.

o O O w

Tusak, M., M. TuSak (1997). Psihologija Sporta. Fakulteta za $port, Institut za $port, Ljubljana.
Rokometna pravila (1997). Rokometna zveza Slovenije, Ljubljana.

o O O ©

Razni avtorji: revija Sport - ¢lanki z rokometno tematiko, FS, Ljubljana; Handball training,
Philippka-Verlag, Munster - od 1990 dalje: revija TRENER ROKOMET, od leta 1994 naprej,
ZRTS, Ljubljana.

POGOJI ZA VPIS

Polnoletnost, kon¢ana najmanj poklicna triletna Sola, 4 leta tekmovalnih izkuSen; in ali 1 leto Sport-
no pedagoskih izkusenj. Pogoj je tudi opravljen tecaj in izpit iz Prve pomoci. Za vse, ki tega izpita
ne bodo imeli, bo v ¢asu Studija organiziran tec¢aj na Fakulteti za Sport.

POGOJI ZA NAPREDOVANJE

Kandidati dobijo naziv takoj, ko opravijo vse obveznosti usposabljanja na tej stopnji. Z nadaljnjim
usposabljanjem (3. stopnja) lahko pricnejo po dveh letih $portno pedagoskih izkusen;.

POGOJI ZA DOKONCANJE USPOSABLJANJA

IZPITT: Slusatelji opravljajo izpite iz rokometnih vsebin in iz sploSnih predmetov. Izpit iz rokomet-
nih vsebin je sestavljen iz teoreti¢nega in prakti¢nega dela. Teoreti¢ni del izpita je sestavljen iz ust-
nega preverjanja znanj in izdelave seminarske naloge, v kateri kandidat opise nacrt dela v doloceni
sezoni za doloceno ekipo. Izpit iz prakticnega dela je sestavljen iz preverjanja tehnicno takti¢nega
znanja posameznika in iz priprave ter izvedbe treninga. Kandidati morajo zakljuciti Solanje najkas-
neje v roku treh let od zakljucka predavanj, posamezen izpit pa lahko opravljajo najve¢ trikrat.

UDELEZBA: Tako pri prakti¢ni kot teoreti¢ni predelavi gradiva je obvezna 80 % udeleZba.
VI. STROKOVNI DELAVEC 2: TRENER ROKOMETA

)



IZOBRAZEVANJE TRENERJEV

STOPNJA 3

SPLOSNI PODATKI

Ime programa

STROKOVNI DELAVEC 3: VISJI TRENER ROKOMETA

Usposabljanje traja 280 ur (4 semestri po 70 ur).

ur:

280

oz

(1. drzavne lige in drZavne reprezentance).

Predmeti splosnega dela usposabljanja strokovnih delavcev za pridobitev naziva strokovni
delavec 3. Usposabljanje odgovarja zahtevam 3. stopnje zahtevane usposobljenosti Sportnih
delavcev v Sportu.

Programi usposabljanja RZS so usklajeni z zahtevami in programi usposabljanja, ki jih nacional-
nim zvezam predlaga Evropska rokometna zveza (Structure of Coaches' Education in the EHF
(1997), EHF, Dunaj).

Program je sestavil dr. Marko Sibila, doc., predavatelj predmeta Rokomet na Fakulteti za $port v
Ljubljani, v Strokovnem svetu RZS pa je zadolZen za izobraZevanje in usposabljanje strokovnih
kadrov. Pri pripravi in sestavi programa je sodeloval tudi InStitut za Sport in sodelavci s Fakultete
za Sport.

Izvajalci usposabljanja so strokovni sodelavei RZS in uéitelji FS. Predavatelji so ustrezno habil-
itirani ucitelji ES ob sodelovanju izkuSenih in ustrezno izobraZenih rokometnih trenerjev ter
drugih strokovnjakov. Predavatelje potrdi InStitut za Sport Fakultete za Sport in Rokometna zveza

Slovenije.
- Predvidevamo, da bo vsako drugo leto vpisanih med 25 in 30 kandidatov.

PREDMETNIK

1. Predmeti, razdeljeni na teoreti¢ne in prakticne ter Stevilo ur

Rokometne vsebine 195 wr
Vsebinski sklopi predavanj 102 wuri
1.0. TEORLJA ROKOMETA 27 ur
1.1. EHF - IHF - evropska in svetovna prvenstva klubov in reprezentanc 2 uri
1.2.  RZS - pravilniki za profesionalne, polprofesionalne in amaterske igralce, 4 ure

registracije, prestopi, certifikati
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IZOBRAZEVANJE TRENERJEV

1.3.
1.4.
1.5.
1.6.
1.7.

2.0.
2.1.

2.2.

23

24.
2.5.

2.6.

2.7.

2.8.
2.9.

3.0.
3.1
3.2.
3.3.

4.0.
4.1.
4.2.
4.3.

3.0.
5.1.

5.2.
5.3.
54.

Pravila rokometne igre

Model profesionalnega rokometnega kluba
Model dela z reprezentancnimi selekcijami
Informacijski sistemi v rokometu
MenedZerski in posredniski posli v rokometu

TEORIJA IN METODIKA TRENIRANJA ROKOMETA

Modelne znacilnosti vrhunskega rokometnega mostva, model igre
vrhunskega rokometnega mostva (analiza igre najboljsih rokometnih mostev)
Upravljanje procesa treniranja v rokometu

Merski postopki za ugotavljanje in spremljanje ravni razvitosti nekaterih,

za rokomet pomembnih osnovnih in specifi¢nih motori¢nih ter fizioloskih
sposobnosti

Nacrtovanje in evidentiranje procesa treniranja vrhunskih mostev
Periodizacija procesa treniranja in razvoja Sportne forme pri vrhunskih
rokometasih

Vrste priprav, vsebina, metode, sredstva in volumen treniranja po posameznih
obdobjih

Timsko delo pri treniranju rokometa (vloga in naloge prvega ter drugega
trenerja, zdravnika, fizioterapevta, psihologa)

Metode obnove zmogljivosti rokometaSev

MoZnosti uporabe racunalnika pri strokovnem delu trenerja

TEHNIKA IGRE ROKOMETA
Motori¢no ucenje

Biomehani¢na analiza tehnike igre
Povezanost tehnike in taktike

TAKTIKA IGRE ROKOMETA
Taktika igre in strategija

Takti¢no misljenje rokometasa

Priprava taktike za tekmo, vodenje tekme

KONDICIJSKI TRENING

Struktura presnovnih procesov v organizmu rokometasa pri rokometnem
treningu in rokometni igri

Metode treniranja kondicijskih sposobnosti rokometasev

Naprave in rekviziti za kondicijski trening

Modeli kondicijskih treningov
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IZOBRAZEVANJE TRENERJEV

6.0.
6.1.

IZRAZOSLOVJE
Strokovni jezik v rokometu

Vsebinski sklopi vaj (in demonstracij)

1.0.
I1.1.
1.1.1.
1.1.1.1.
1.1.1.2.
1.1.2.
1.1.3.
1.1.3.1.
1.1.3.2.
1.1.4.
1.2
1.2.1.
1.2.2.
1.2.3.
1.24.

1.2.5.

2.0.
2.1.
2.2.
22.1.
22.2.
223.
224.
2.3.
2.4.
25.
25.1

Igra v napadu

Igra v protinapadu

Individualni protinapad

Individualni protinapad, ko je Zoga osvojena v tipi¢ni igralni situaciji
Individualni protinapad, ko je Zoga osvojena v netipicni igralni situaciji
Skupinski protinapad

Mostveni (skupni) protinapad

Mostveni protinapad, ko je Zoga osvojena v tipicni igralni situaciji
Mostveni protinapad, ko je Zoga osvojena v netipi¢ni igralni situaciji
Podaljsani protinapad

Igra v napadu proti postavljeni conski ali kombinirani obrambni postavitvi
Igra proti "globokim" conskim postavitvam - 3:2:1, 3:3, 4:2

Igra proti conski obrambni postavitvi 6:0 in 5:1

Igra proti kombinirani obrambni postavitvi 5+1 in 442

Igra z igralcem ali dvema ve¢ ali manj v napadu proti conski ali kombinirani
obrambni postavitvi

Igra v napadu proti posami¢ni obrambi

Igra v obrambi

Posamicen nacin branjenja

Igra v postavljeni conski ali kombinirani obrambni postavitvi

Conske obrambne postavitve 3:2:1, 3:3, 4:2

Conska obrambna postavitev 6:0 in 5:1

Kombinirani nacin branjenja 5+1, 4+2

Modifikacije (prilagoditve) conskih in kombiniranih obrambnih postavitev
Vracanje v obrambo s preprecevanjem protinapada

Igra v obrambi z enim ali dvema igralcema ve¢ ali manj

Rokometni vratar

Tehnika in taktika branjenja strelov iz razli¢nih napadalnih poloZajev in
iz razli¢nih oddaljenosti

Tehnika in taktika branjenja glede na vratarjeve morfoloske znacilnosti in
motoricne sposobnosti
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IZOBRAZEVANJE TRENERJEV

3.0.  Modeli treninga 6 ur

3.1.  Modeli treninga vrhunskih mostev v razli¢nih pripravljalnih in 6 ur
tekmovalnih obdobjih

4.0 Vodenje tekme 3 ure

4.1.  Organizacija in vodenje tekem mostev razlicnih starostnih in kakovostnih 3 ure

kategorij ter glede na spol

Splosne vsebine 85 ur
o Funkcionalna anatomija 10 ur
0 Medicina Sporta 10 ur
o Psihologija Sporta 15 ur
o Sportno treniranje 15 ur
o Fiziologija $porta 10 ur
o Sociologija Sporta 10 ur
o Didaktika 10 ur
o Pravna zakonodaja na podrocju $porta Sur

2. Predmeti v programu usposabljanja za naziv VISII TRENER ROKOMETA so navzdol verti-
kalno povezani s programom usposabljanja za naziv TRENER ROKOMETA, navzgor pa s pro-
gramom bodocega izobraZevanja na Visoki strokovni 3oli. Studentje Fakultete za $port pridobijo
naziv, ¢e se odlocijo za smer Sportno treniranje - ROKOMET, opravijo vse obveznosti v zvezi s
tem programom in diplomirajo z diplomo, v kateri obdelajo rokometno vsebino. Ob tem morajo
imeti najmanj 5 let tekmovalnih in dve leti Sportno pedagoskih izkuSenj v rokometu.

. Studijska in izpitna literatura
Bednarik, J. (1997). Management v Sportu. Fakulteta za Sport, Institut za Sport, Ljubljana.
Doupona, M (1998). Sociologija Sporta 1 in 2. Fakulteta za Sport, Institut za Sport, Ljubljana.
Gorsi¢, T. (1999). Rokomet - takti¢no tehni¢na priprava. Sportna 3ola Celje, Celje.

O O 0 w

Krevsel, V. (1999). Etos v Sportu - Studijsko gradivo za vi§je trenerje nogometa. Fakulteta za

$port, InStitut za Sport, Ljubljana.

o Lasan, M. (1994). Fiziologija Sporta - Studijsko gradivo. Fakulteta za Sport, InStitut za Sport,
Ljubljana.

o Ravnik, D. (1992). Anatomija ¢loveka - Studijsko gradivo za Studente. Fakulteta za Sport,
Institut za Sport, Ljubljana.

o Sibila, M. (1997). Rokomet - ucenje in vadba (video kaseta). Fakulteta za Sport, Institut za

$port, Ljubljana.
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IZOBRAZEVANJE TRENERJEV

Sibila, M. (1999). Rokomet - izbrana poglavja. Fakulteta za $port, Inititut za $port, Ljubljana.
TuSak, M., M. TuSak (1997). Psihologija Sporta. Fakulteta za Sport, Intitut za Sport, Ljubljana.
Rokometna pravila (1997). Rokometna zveza Slovenije, Ljubljana.

Kolektiv avtorjev (1978). Trening rokometasev. Solski center za telesno vzgojo, Ljubljana.

o O O O O

Razni avtorji: revija Sport - ¢lanki z rokometno tematiko, FS, Ljubljana; Handball training,
Philippka-Verlag, Munster - od 1990 dalje: revija TRENER ROKOMET, od leta 1994 naprej,
ZRTS, Ljubljana.

o www. Strani z rokometno vsebino

POGOJI ZA VPIS

Diploma TRENER ROKOMETA, 2 leti $portno pedagoskih izkuSen;j v klubu. Igralci rokometa s
posebnimi izku$njami (npr. reprezentanti na velikih tekmovanjih (EP, SP, OI)) se lahko na program
vpiSejo neposredno.

POGOJI ZA NAPREDOVANJE

Kandidati dobijo naziv takoj, ko opravijo vse obveznosti usposabljanja na tej stopnji. Z nadaljnjim
usposabljanjem (4. stopnja) lahko pricnejo po 2 letih $portno pedagoskih izkusen;.

POGOJI ZA DOKONCANJE USPOSABLJANJA

IZPITI: Slusatelji opravljajo izpite iz rokometnih vsebin in iz splosnih predmetov. Izpit iz rokomet-
nih vsebin je sestavljen iz teoreti¢nega in prakti¢nega dela. Teoreti¢ni del izpita je sestavljen iz ust-
nega preverjanja znanj in izdelave dveh seminarskih nalog. V eni kandidat opise nacrt dela v dolo-
Ceni sezoni skupaj s pripravami treningov. V drugi nalogi pa obdela problematiko iz vsebinskega
sklopa predavanj ali vaj. Izpit iz prakticnega dela je sestavljen iz preverjanja tehni¢no takticnega
znanja posameznika in iz priprave ter izvedbe treninga. Kandidati morajo zakljuciti Solanje najkas-
neje v roku treh let od zakljucka predavanj, posamezen izpit pa lahko opravljajo najvec trikrat.

UDELEZBA: Tako pri praktini kot teoretiéni predelavi gradiva je obvezna 80% udelezba.
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IZOBRAZEVANJE TRENERJEV

STOPNJA 4

Predmet: ST ROKOMET

Letnik: 1., 2. in 3.

Obseg: 600 ur

Smer: §portno treniranje Rokomet
Nosilec : doc. dr. Marko Sibila

IL. Vzgojno-izobraZevalni smotri

O seznaniti Studente s temeljnimi strokovnimi znanji in zakonitostmi, znacilnimi za rokometno igro;

O usposobiti Studente za treniranje rokometa (razlicne vrste nacrtovanja in programiranja, vodenja
ter nadzorovanja procesa treniranja);

O usposobiti Studente za organizacijo in izvedbo meritev osnovnih in rokometnih motori¢nih
sposobnosti rokometaSev razli¢nih starostnih in kakovostnih kategorij. Usposobiti Studente za
organizacijo meritev morfoloSkih telesnih sposobnosti rokometasev;

o nauciti Studente analizirati in vrednotiti morfoloske in motoriéne parametre pri rokometasih
razli¢nih starostnih in kakovostnih kategorij;

O usposobiti Studente za analizo in vrednotenje znanstveno-raziskovalnih rezultatov;

O usmerjati in razvijati Studenta v samostojno in skupinsko ter raziskovalno delo.

IIL. Vsebina predmeta
a) Vsebinski sklopi (teme) predavanj

. TEORIJA ROKOMETA
Organiziranost rokometa v svetu in pri nas
Sistemi tekmovanj
Znacilnosti rokometne igre
Pravila rokometne igre
Vpliv pravil na razvoj rokometne igre
Odnosi trener - sodnik - igralec
Model rokometnega kluba
Sistem izobraZevanja trenerjev
Informacijski sistem v rokometu

c 0 0 0o 0O 0 o0 o o0 o0

Proste teme (1-2 temi)




IZOBRAZEVANJE TRENERJEV

2. TEORIJA IN METODIKA TRENIRANJA ROKOMETA

o Enacba specifikacije uspeha igranja v rokometu

0 Modelne znacilnosti rokometnega moStva, model igre rokometnega mostva (analiza igre roko-
metnih mostev razli¢nih starostnih in kakovostnih kategorij)

0 Model rokometasa (ekspertno modeliranje)

0 Model igre rokometasa (analiza igre posameznika na razlicnih igralnih mestih v razlicnih fazah
igre)

o Upravljanje procesa treniranja v rokometu

0 Metode iskanja nadarjenih za rokomet in spremljanja njihovega razvoja na motoricnem, morfo-
loskem in igralnem podrocju

o Merski postopki za ugotavljanje in spremljanje ravni razvitosti nekaterih, za rokomet, pomemb-

nih osnovnih in specificnih motori¢nih sposobnosti

Nacrtovanje in evidentiranje procesa treniranja

Periodizacija procesa treniranja in razvoja Sportne forme pri rokometasih

Mostveni in posami¢ni programi

Vrste priprav, vsebina, metode, sredstva in volumen treniranja po posameznih obdobjih

Posebnosti pri delu z igralci mlaj$ih starostnih kategorij in glede na spol

c o0 0 O O O

Timsko delo pri treniranju rokometa (vloga in naloge prvega ter drugega trenerja, zdravnika,
fizioterapevta, psihologa)

Tekmovanja

Metode obnove zmogljivosti rokometasev

Tehni¢na opremljenost za strokovno delo

MoZnosti uporabe racunalnika pri strokovnem delu trenerja

c 0 O O O

Proste teme (2-3 temi)

. TEHNIKA IGRE ROKOMETA
Definicija in pomen tehnike rokometne igre
Motori¢no ucenje
Metodika ucenja in izpopolnjevanja tehni¢nih elementov pri rokometu
Biomehani¢na analiza tehnike igre
Povezanost tehnike in taktike

C 0 0 0O 0O 0 w

Proste teme (1-2 temi)

4. TAKTIKA IGRE ROKOMETA

o Definicija in pomen taktike igre v rokometu
o Taktika igre in strategija

o Takti¢no mi$ljenje rokometasa

@



IZOBRAZEVANJE TRENERJEV

c 0 0 0O O ©

Razdelitev taktike igre v rokometu

Metodika ucenja in izpolnjevanja posamicne, skupinske in skupne taktike
Posebnosti v takti¢ni pripravi glede na starostne kategorije in spol
Priprava taktike za tekmo, vodenje tekme

Zapisovanje in analiza igralnih dogajanj

Proste teme (1-2 temi)

5. KONDICIJSKI TRENING

o O O ©O

Zakaj kondicijski trening?

Struktura presnovnih procesov v organizmu rokometasa pri rokometnem treningu in rokometni
igri

Posebnosti kondicijskega treninga pri igralcih razli¢nih starostnih in kakovostnih kategorij ter
glede na spol

Metode treniranja kondicijskih sposobnosti rokometasev

Naprave in rekviziti za kondicijski trening

Modeli kondicijskih treningov

Proste teme (1-2 temi)

6. IZRAZOSLOVIE
o Strokovni jezik v rokometu

b) Vsebinski sklopi vaj (in demonstracij)

1. Igra v napadu
o Igra v protinapadu

o O O O r»~» O

C O O w

Igra v napadu proti postavljeni conski ali kombinirani obrambni postavitvi

. Igra v obrambi

Posamicen nacin branjenja

Igra v postavljeni conski ali kombinirani obrambni postavitvi
Vracanje v obrambo s preprec¢evanjem protinapada
Rokometni vratar

. Modeli treninga

Modeli treninga za razli¢ne starostne in kakovostne kategorije
Modeli treninga za dekleta
Modeli treninga v razli¢nih pripravljalnih in tekmovalnih obdobjih

®



IZOBRAZEVANJE TRENERJEV

0 Modeli treninga individualnih, skupinskih in skupnih tehni¢no takticnih aktivnosti v razli¢nih
fazah igre

4. Organizacija in vodenje tekme
o Organizacija in vodenje tekem mostev razli¢nih starostnih in kakovostnih kategorij ter glede na spol

¢) Seminar

IV. Studijska literatura

Obvezna literatura:
o Gorsic¢ T.: Rokomet - teorija in metodika. - Ljubljana : Rokometna zveza Slovenije, 1982.
o Gorsi¢ T.: Kako igramo rokomet. - Celje: RK Aero Celje, 1986.
Sibila M.: Vpliv antropometri¢nih znacilnosti, osnovno in specialno motori¢nih sposobnosti ter
funkcionalnih sposobnosti na uspeh v igri mladih rokometaSev. Magistrska naloga. - Ljubljana,
1990.
Tomljenovie V.: Rukomet - teorija i metodika. - Zagreb, 1986.

o

Kolektiv avtorjev: Trening rokometasev. - Ljubljana: Solski center za telesno vzgojo, 1978.

Diplomske naloge $tudentov FS s strokovno in raziskovalno tematiko.

Revija §port - &lanki z rokometno tematiko, FS, Ljubljana.

Handball training, Philippka-Verlag, Munster - od 1990 dalje.

Pravila rokometne igre s komentarjem.

Sibila M.: Rokomet: Utenje in vadba. UL, Fakulteta za $port Ljubljana, Ljubljana 1997.

Sibila M.: Rokomet: izbrana poglavja, UL, Fakulteta za $port Ljubljana, Ljubljana 1999.

Sibila M., Bon M.: Fizioloske osnove delovanja miSice pri strelu v rokometu. Trener rokometa,

1998.

o Sibila M., Bon M., Pori P.: Uporaba metod racunalniskega vida na podro&ju portnih iger. Sport,
Ljubljana 2000.

o Razni avtorji: Trener - rokomet. RZS, zdruZenje rokometnih trenerjev Slovenije, Ljubljana od

1994 dalje.

c 0 0 0 0 0 0O O O

V. Obveznosti Studenta

Student mora izpolniti vse obveznosti $tudija, ki so vezane na:

o obiskovanje vaj in demonstracij (prakti¢no delo)

o pripravo za vodenje treninga (izdelati pripravo, oz. model treninga)

o pedagosko prakso (hospitacije, ogled; vodenje treninga, priprava dnevnika dela in nacrta treniranja)

=



IZOBRAZEVANJE TRENERJEV

o kolokvij (prakti¢no)

o tri seminarske naloge:

oprva seminarska naloga je izdelava letnega nacrta dela za moStvo, pri katerem bo Student
opravljal pedagosko prakso

o druga in tretja naloga sta iz problematike vsebinskega sklopa predavan;j ali vaj.

izpit (teoreticno)

VI. Kadrovski pogoji

Program izvaja habilitiran ucitelj z asistentom in sodelavci.

STOPNJA 5

SPLOSNI PODATKI

Ime programa
Star naziv programa: UNIVERZITETNI DIPLOMIRANI TRENER ROKOMETA

Usposabljanje traja: SKUPNO STUDIJ 3240 UR (8 SEMESTROV); rokomet 1200 ur

ey

(1. drzavne lige in drZavne reprezentance).

Predmeti sploSnega dela usposabljanja strokovnih delavcev za pridobitev naziva strokovni
delavec 3. Usposabljanje odgovarja zahtevam 3. stopnje zahtevane usposobljenosti $portnih
delavcev v $portu.

Programi usposabljanja RZS so usklajeni z zahtevami in programi usposabljanja, ki jih nacional-
nim zvezam predlaga Evropska rokometna zveza (Structure of Coaches' Education in the EHF
(1997), EHF, Dunaj).

Program je sestavil dr. Marko Sibila, doc., predavatelj predmeta Rokomet na Fakulteti za $port v
Ljubljani, v Strokovnem svetu RZS pa je zadolZen za izobraZevanje in usposabljanje strokovnih
kadrov. Pri pripravi in sestavi programa je sodeloval tudi Institut za Sport in sodelavci s Fakultete
za Sport.

Izvajalci usposabljanja so strokovni sodelavci RZS in uéitelji FS. Predavatelji so ustrezno habil-
itirani ucitelji FS ob sodelovanju izkusenih in ustrezno izobraZenih rokometnih trenerjev ter
drugih strokovnjakov. Predavatelje potrdi InStitut za Sport Fakultete za $port in Rokometna zveza
Slovenije.

Predvidevamo, da bo vsako drugo leto vpisanih med 25 in 30 kandidatov.

)



IZOBRAZEVANJE TRENERJEV

Splosni Studij fakultete

Predmetnik

Doloca predmete in razdelitev ur (le-ta se lahko izvedbeno v posameznem Studijskem letu malen-
kostno spreminja) v okviru posameznega predmeta in je osnova za delo vsakega vzgojno—izobra-
zevalnega zavoda.

Vsak Student mora pred zagovorom diplome absolvirati vse predmete dodiplomskega $tudija, seve-
da v okviru smeri, ki jo je izbral.

Ker je predmetnik tisti del informacij, ki je za bodocega Studenta najbolj zanimiv, ga poskusamo
predstaviti kot vsoto ur, ki jo mora Student absolvirati v okviru predmetov posameznega letnika, kot
poimensko predstavitev predmetov in porazdelitve ur itd.

Prvi vidik je groba razdelitev fonda ur po oblikah, ki ga predstavlja graf "Razmerje ur
dodiplomskega Studija''. V grafu so upostevane vse pedagoske ure, ki jih bo delezen Student v Casu
Studija od 1. letnika do diplome, ki se vpiSe v smer Sportno treniranje. Seveda razmerja ur za druge
smeri niso bistveno drugacna.

Podatki v odstotkih prikazujejo Stevilo ur predavanj, seminarjev, vaj pri "teoreticnih" predmetih
(npr. statistiki, sociologiji Sporta itd.) in delez Stevila ur prakticnih vaj pri tako imenovanih aplika-
tivnih - "Sportnih" predmetih, ki potekajo predvsem (ne pa izklju¢no) v Sportnih dvoranah, bazenih
ali v naravi.

RAZMERJE UR DODIPLOMSKEGA STUDIJA

(primer za smer $portno treniranje)

VAJE - Sport
PREDAVANJA £ 29.17%

49,69%

P

VAJE - teorija
13,73%

)
SEMINARJI
7.41%

Podatki v tem grafu bodo verjetno pomembni predvsem za tiste, ki napacno sklepajo, da je na
Fakulteti za Sport vecina pedagoSkega procesa namenjena izklju¢no prakti¢nim Sportnim vsebinam.

)



IZOBRAZEVANJE TRENERJEV

Drugi graf - "Razdelitev ur po vsebinskih izhodis¢ih" ima za osnovo prav tako predmetnik, le da so
tokrat prikazani podatki po predmetih, zdruZenih glede na vsebino.

RAZDELITEV UR PO VSEBINSKIH IZHODISCIH
(primer za smer Sportno treniranje)

SPORTNI: 35,34%

T

SP.-TEOR: 18.98% -’
—

PEDAG.: 11,42%

MEDIC.: 10,65% —
STAT. - MAT.: 10,19% \-‘
PSI.-SOC.: 787% —

IZBIRNI:  5,56% ——— _/

Predmeti celotnega dodiplomskega programa so razdeljeni v 7 skupin:

"Sportno-teoreti¢ni" so predmeti, katerih vsebina je tesno povezana s $portom, nimajo pa prakti¢nih
vaj (npr. uvod v antropolosko kineziologijo),

kot "pedagoSke" smo razvrstili vse predmete, katerih glavna naloga je "nauiti uciti",
"psiholoSko-socioloski" predmeti se ukvarjajo s preucevanjem ¢loveka kot posameznika ali dela
razli¢nih skupnosti,

"medicinskih" predmetov verjetno ni treba posebej opredeliti in prav tako ne "statisticno-
matematicnih" ali "izbirnih" predmetov.

Pri tej predstavitvi smo torej Zeleli predvsem grobo strniti in razvrstiti vsebine posameznih pred-
metov. Vemo namrec, da nekomu, ki ni strokovnjak na podro¢ju Sportnih ved, naziv predmeta npr.
"biomehanika 1" ali "metodologija v kineziologiji" kaj malo pomeni.

Hkrati je takSna "kvalitativna" predstavitev predmetnika dragocen podatek za vse, ki Zelijo okvirno
spoznati, kakSne vsebine jih ¢akajo med Studijem in kakSna znanja fakulteta pricakuje od bodocih
Studentov.

Za mnoge bo tudi lazje razumeti, zakaj so pri sprejemnem postopku upostevane srednjeSolski uspeh
in ocene.
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Zbirnik ur posameznih letnikov in smeri:

LETNIK: PRED. SEM. VAJ SKUPAJ
PRVL: 395 45 385 825
DRUGL: 415 75 460 950
TRETIL: 320 0 310 630
CETRTI (smer ST): 480 120 235 835

3240

Predmetnik dodiplomskega Studija Fakultete za Sport

1. letnik:

PREDMET PRED. SEM. VAJ SKUPAJ
Anatomija 60 0 30 90
Atletika 30 0 75 105
Sportna gimnastika 30 0 75 105
Informatika v Sportu 30 15 15 60
Kosarka 15 0 45 60
Osnovna motorika 45 0 60 105
Plavanje z izbranimi 35 0 70 105
vodnimi aktivnostmi

Psihologija 1 45 15 15 75
Uvod v antropolo$ko 75 0 0 75
kineziologijo

Zgodovina Sporta 30 15 0 45

2
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Predmetnik dodiplomskega Studija Fakultete za Sport

2. letnik:

PREDMET PRED. SEM. VAJ SKUPAJ
Fiziologija Sporta 1 60 30 90
Kosarka 15 30 45
Medicina $porta 1 45 15 60
Odbojka 15 0 45 60
Osnove Sportne rekreacije 45 15 60
Pedagogika $porta 1 60 30 90
Psihologija 2 30 15 45
Planinstvo - poletni del 20 35 55
Plavanje z izbranimi 0 40 40
vodnimi aktivnostmi

Ples 15 45 60
Rokomet 30 75 105
Smucanje 20 70 90
(alpski del in nordijski del)

Statistika v kineziologiji 45 15 30 90
Sportna ritmiéna 15 0 45 60
gimnastika - Zenske

Nogomet - moski 15 0 45 60

3. letnik:

PREDMET PRED. SEM. VAJ SKUPAJ
Biomehanika 1 45 0 15 60
Didaktika Sportne vzgoje 30 0 45 75
Fiziologija Sporta 2 30 0 15 45
Metodologija v kineziologiji 60 0 15 75
Odbojka 15 0 30 45
Planinstvo - taborjenje 5 0 35 40
Planinstvo - zimski del 10 0 30 40
Smucanje 20 0 65 85
(alpski del in nordijski del)

Sociologija Sporta 1 45 0 15 60
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3. letnik:
PREDMET PRED. SEM. VAJ SKUPAJ
Osnove Sportnega treniranja 1 45 0 15 60
Ples - Zenske 15 0 30 45
Nogomet - moski 15 0 30 45
4. letnik:
PREDMET PRED. SEM. VAJ SKUPAJ
Didaktika $portne vzgoje 45 30 30 105
Medicina $porta 2 45 0 15 60
Organizacija Sporta 60 15 15 90
Tuji jezik - angles¢ina 60 0 0 60
smer
$portno treniranje:

PREDMET PRED. SEM. VAJ SKUPAJ
Izbirni predmet 105 30 45 180
Pedagoska praksa 0 0 100 100
Biomehanika 2 30 0 15 45
Ekspertno modeliranje in 30 15 15 60
teorija uspesnosti
Psihologija Sporta 45 0 0 45
Sociologija Sporta 2 15 15 0 30
Sportno treniranje 45 15 0 60
L. Obseg ur
Obseg: 250 ur - Predavanja 135 ur

- Demonstracije in vaje 60 ur

- Seminarji in raziskovalne vaje 45 ur

- Hospitacije in nastopi 40 ur

- Obvezna praksa 60 ur

2
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Preglednica 1: Struktura obsega neposrednega pedagoskega dela Skupaj ure
Letnik Semester P S \% Semester | Letnik
zimski 1
L.
letni 2
zimski 3
11
letni 4
zimski 5 60
111 3.
letni 6 60 5
zimski 7 60 5
Iv. 4.
letni 8 30 25 5
Skupaj ure NPD na predmetu 210 25 15 250

IL. Vzgojno-izobrazevalni smotri

(0]
(0]

seznaniti slusatelje s temeljnimi strokovnimi znanji in zakonitostmi, zna¢ilnimi za rokometno igro;

usposobiti sluatelje za treniranje rokometa (razlicne vrste nacrtovanja in programiranja, vode-
nja ter nadzorovanja procesa treniranja);
usposobiti sluSatelje za organizacijo in izvedbo meritev osnovnih in rokometnih motori¢nih
sposobnosti rokometaSev razli¢nih starostnih in kakovostnih kategorij. Usposobiti slusatelje za

organizacijo meritev morfoloskih telesnih sposobnosti rokometasev;

nauciti sluSatelje analizirati in vrednotiti morfoloske in motori¢ne parametre pri rokometasih
razli¢nih starostnih in kakovostnih kategorij;

usposobiti slusatelje za analizo in vrednotenje znanstveno-raziskovalnih rezultatov;

usmerjati in razvijati Studenta v samostojno in skupinsko ter raziskovalno delo.

IIL. Vsebina predmeta

a) Vsebinski sklopi (teme) predavanj

©c 0 0o 0 0 o0

. TEORIJA ROKOMETA

Organiziranost rokometa v svetu in pri nas

Sistemi tekmovanj

Znacilnosti rokometne igre

Pravila rokometne igre

Vpliv pravil na razvoj rokometne igre
Odnosi trener - sodnik - igralec
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Model rokometnega kluba
Sistem izobraZevanja trenerjev
Informacijski sistem v rokometu

©c O O O

Proste teme (1-2 temi)

2. TEORIJA IN METODIKA TRENIRANJA ROKOMETA (40 ur)
o Enacba specifikacije uspeha igranja v rokometu

0 Modelne znacilnosti rokometnega mostva, model igre rokometnega mostva (analiza igre
rokometnih moStev razli¢nih starostnih in kakovostnih kategorij)

Model rokometasa (ekspertno modeliranje)
Model igre rokometasa (analiza igre posameznika na razli¢nih igralnih mestih v razli¢nih fazah igre)
Upravljanje procesa treniranja v rokometu

c O O O

Metode iskanja nadarjenih za rokomet in spremljanja njihovega razvoja na motori¢nem, morfo-
loskem in igralnem podrocju

o

Merski postopki za ugotavljanje in spremljanje ravni razvitosti nekaterih, za rokomet, pomemb-
nih osnovnih in specificnih motori¢nih sposobnosti

Nacrtovanje in evidentiranje procesa treniranja

Periodizacija procesa treniranja in razvoja Sportne forme pri rokometasih

Mostveni in posami¢ni programi

Vrste priprav, vsebina, metode, sredstva in volumen treniranja po posameznih obdobjih
Posebnosti pri delu z igralci mlajSih starostnih kategorij in glede na spol

c O O O O O

Timsko delo pri treniranju rokometa (vloga in naloge prvega ter drugega trenerja, zdravnika,
fizioterapevta, psihologa)

Tekmovanja

Metode obnove zmogljivosti rokometasev

Tehnicna opremljenost za strokovno delo

MoZnosti uporabe racunalnika pri strokovnem delu trenerja

o O O O O

Proste teme (2-3 temi)

. TEHNIKA IGRE ROKOMETA (35 ur)
Definicija in pomen tehnike rokometne igre
Motori¢no ucenje

Biomehani¢na analiza tehnike igre

3
o)
o)
o Metodika ucenja in izpopolnjevanja tehni¢nih elementov pri rokometu
0
o Povezanost tehnike in taktike

0

Proste teme (1-2 temi)

)
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c 0 0 0O 0O 0O 0O o0 0 &

o O O wm

o O O ©O

. TAKTIKA IGRE ROKOMETA (25 ur)

Definicija in pomen taktike igre v rokometu

Taktika igre in strategija

Takticno misljenje rokometasa

Razdelitev taktike igre v rokometu

Metodika ucenja in izpolnjevanja posamicne, skupinske in skupne taktike
Posebnosti v takticni pripravi glede na starostne kategorije in spol
Priprava taktike za tekmo, vodenje tekme

Zapisovanje in analiza igralnih dogajanj

Proste teme (1-2 temi)

. KONDICIJSKI TRENING (12 ur)

Zakaj kondicijski trening?
Struktura presnovnih procesov v organizmu rokometasa pri rokometnem treningu in rokometni igri

Posebnosti kondicijskega treninga pri igralcih razli¢nih starostnih in kakovostnih kategorij ter
glede na spol

Metode treniranja kondicijskih sposobnosti rokometasev
Naprave in rekviziti za kondicijski trening

Modeli kondicijskih treningov

Proste teme (1-2 temi)

6. IZRAZOSLOVIJE (3 ure)
o Strokovni jezik v rokometu

Zakljucek

Petstopenjski sistem izobraZevanja je znacilen za skoraj vse evropske drZave. Slovenija je v postopku
sprejema v t. i. RINCK Convention, To je sporazum o sistemih izobraZevanja rokometnih trenerjev
v Evropi, sistem, ki naj bi poenotil oziroma pribliZzal posamezne stopnje izobraZevanj v vseh drZa-

ey

naziv, ki naj bi ga najboljsi trenerji v Evropi pridobili, naj bi imeli naziv "Master Coach". Pogoji za
pridobitev so naslednji:

1. Najvisja raven izobrazbe v okviru nacionalne zveze,
2. Nominacija nacionalne zvez,

3. Starost najmanj 30 let,

4. Vsaj desetletne izkusnje,

5

. Znanje enega tujega jezika (uradnega jezika EHF; angle$¢ina, nems$c¢ina, franco$Cina).
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ey

reprezentan¢ni ravni).

PRIDOBITEV CERTIFIKATA

Vlogo (pro$njo) je potrebno poslati na EHF, kjer bo vsaka vloga obravnavana v okviru posebne
komisije. Vloga naj vsebuje:

Jrore:

pismo z nominacijo Nacionalne zveze,

kratek Zivljenjepis,

opis delovnih izkusenj,

fotografija,

izpolnjen obrazec ("formsheet") EHF, z vsemi osnovnimi podatki (naslov, telefon, e-mail),

A A o A

fotokopija prve strani potnega lista.

Na splosno je opaziti, da Zelijo predstavniki nekaterih drzav zelo zaostriti pogoje (npr. Nemci pred-
lagajo kot kriterij znanje dveh tujih - uradnih jezikov EHF). Predlog je tudi bil, da bi bili v sistem
lahko vkljuceni le drzavljani EU ( ni bilo sprejeto). Dejstvo je tudi, da so kriteriji precej "strogi".
Na Danskem menda trenutno nimajo nobenega kandidata, ki bi izpolnjeval vse kriterije; kaj pa v
Sloveniji? Prijetna je ugotovitev, da imamo v Sloveniji mnoge stvari povezane z izobraZevanjem na
dokaj visoki ravni, kar je med drugim znano tudi predstavnikom EHE. Ce pogledamo kriterije, velja,
da bomo po podpisu konvencije, lahko kar nekaj nasih trenerjev s ponosom kandidirali.

®)
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Marko Sibila

PRISPEVEK K BOLJ§VEMU RAZUMEVANJU MERITEV
NEKATERIH FIZIOLOSKIH SPOSOBNOSTI ROKOMETASEV

Napredek Sportne ucinkovitosti v sodobnem Sportu je posledica zapletenega prepletanja mnogih
dejavnikov. Na eni strani se je izboljSala organizacija dela v klubih in reprezentancah, na drugi
strani pa so se povecala strokovna znanja o opravilih Sportnega treniranja. IzboljSana organi-
zacija dela v Sportu (bolj§i materialni pogoyji) je predvsem omogocila prakticno vpeljavo razlicnih
strokovnih ukrepov, ki trenerjem omogocajo visjo raven vpogleda v proces Sportne priprave nji-

hovih varovancev.

Sportno vadbo (§portno treniranje) lahko opre-
delimo tudi kot zaporedje dolo¢enih postopkov
ali opravil, ki spadajo med trenerjeve naloge,
izhajajo pa iz znacilnosti procesa Sportne vadbe.
Najpomembnej$a so S§tiri trenerjeva opravila
(Usaj, 1995):

o nacrtovanje,

oizvedba,

o nadzor in

o ocena vadbenega procesa.

Nadzor Sportne priprave pomeni spremljanje in
vrednotenje ucinkov vadbe. Lahko je dolgo-
roc¢no (vecletno) ali kratkorocno (makrociklus
ali manj). Izveden je lahko kot subjektivna
ocena strokovnjaka (mnenje na podlagi ocene
S$portne forme ali izvedbe vadbe) ali objek-
tivizirana ocena na podlagi meritev. Ocena
lahko zajema veC sposobnosti, znacilnosti in
lastnosti rokometasa ter seveda tehnicna in
takticna znanja, lahko pa je orientirana samo
na tiste dele, ki so za uspeh v rokometu zelo
pomembni in trenerja Se posebej zanimajo, saj
lahko nanje z vadbo najvec vpliva - predvsem
razlicne vrste motori¢nih sposobnosti ter

mehanizmi za oskrbo rokometaSa z energijo
(napor) pri obremenitvah, ki so znacilne za
rokometno igro.

Trenerji lahko s pomocjo rezultatov meritev
prilagodijo obseg in intenzivnost vadbe ter
izbor vadbenih sredstev za razvoj tovrstnih
sposobnosti ter znacilnosti.

V Sloveniji smo Ze v osemdesetih letih, Se
posebej intenzivno pa v devetdesetih letih, prej-
$njega stoletja zaceli uvajati sistemati¢no mer-
jenje doloCenih sposobnosti, znacilnosti in
lastnosti reprezentan¢nih rokometasev v razlic-
nih starostnih kategorijah. Meritve so bile orga-
nizacijsko zasnovane na podlagi sodelovanja
med Fakulteto za $port (InStitutom za Sport) ter
njenimi laboratoriji. Vsebinsko pa so bazirale
na raziskovalnih rezultatih domacih ter tujih
raziskovalcev. Pri mlajsih starostnih kategori-
jah smo Zeleli ugotavljati predvsem motoricni
in morfoloski potencial igralcev in igralk, kar
naj bi trenerjem pomagalo pri izboru najper-
spektivnejSih ter pri morebitnih korekcijah
treninga. Izdelali smo tudi profil t.i. potencial-
ne uspesnosti na motoricnem in morfoloskem
podrodju za razli¢ne starostne kategorije. Pri
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starejSih (Clani in vCasih mladinci) smo skusali
predvsem ugotoviti stopnjo kondicijske pri-
pravljenosti in stanje na podrocju doloCenih
psiholoSkih ter sociolo$kih spremenljivk.
Rezultati meritev kondicijskih sposobnosti
(motori¢ne in fizioloSke meritve) naj bi pred-
vsem pomagali trenerju izbirati primerne vad-
bene strategije, ki bi bile v skladu s stopnjo
pripravljenosti igralcev in v skladu z njihovo
genetsko strukturo. Rezultati psiholoskih in
sociolo§kih meritev pa naj bi trenerjem
omogocali laZje odlocanje pri strategiji vode-
nja posameznega igralca in moStva ter tudi
glede sestave moStva.

Rezultate vseh meritev smo skuSali opremiti
tudi z ustrezno razlago (interpretacijo), kar naj
bi naceloma zviSalo uporabno vrednost dob-
ljenih rezultatov. Z leti, ko se je izboljSevala
tehnoloska opremljenost laboratorijev na
InStitutu za Sport, smo uvajali tudi nove,
zapletenejSe nacine meritev, ki pa naj bi
naceloma dale ve¢ natancnejSih podatkov.
Predvsem to velja za meritve odrivne moci
(eksplozivne in elasticne moci misic nog) v
ekscentricno—koncentri¢nem rezimu misicnega
naprezanja s pomocjo tenziometri¢ne plosce in
za meritve aerobnih in anaerobnih sposobnosti
obnove energetske substance potrebne za
misi¢no delo (testiranja na tekoCi preprogi in
na biciklergometru). Dejstvo pa je, da so
tovrstne meritve dale mnoge podatke, ki so bile
obic¢ajnemu uporabniku v rokometu tuje, tezko
razumljive in v pri prakti¢nem delu tezko upo-
rabne. Nesporno so bile meritve organizirane
in izvedene kakovostno in so dale mnoge zani-
mive podatke. Nesporno pa je tudi, da je nastal
kratek stik med izvajalci meritev v laboratori-
jih in kon¢nimi uporabniki - trenerji, saj le ti
niso dobili prakticno uporabnih razlag dob-
ljenih rezultatov. MnoZica Sifer, opremljenih s

Stevilkami, je bilo premalo, da bi lahko trenerji
ugotovitve o stanju kondicijskih sposobnosti
pri svojih varovancih vkljucili v vsakodnevno
vadbo. Prav to pa je razlog, da Zelim v pri-
Cujocem Clanku pojasniti smisel in namen
meritev, ki jih izvaja InStitut za Sport, in nacin
vrednotenja rezultatov ter njihovo vkljuceva-
nje v vadbeni proces.

Moznosti, ki jih ponujajo meritve
trenerju in Sportniku

Meritve (tudi najbolj dognane) pomenijo samo
oceno o stanju (in ne stanje samo) dolocene
sposobnosti, znacilnosti ali lastnosti rokome-
taSa. Rokometasa (in njegovo uspeSnost) mo-
ramo zmeraj ocenjevati kot celoto. To pomeni,
da lahko pomanjkljivosti na enem podrocju
nadoknadi s posebno nadarjenostjo na drugem.
Kljub temu pa skuSamo pridobiti znanja o
posameznih podrodjih, saj lahko le tako z dolo-
¢enimi ukrepi odpravljamo pomanjkljivosti in
si tudi lazje ustvarimo sliko o vzrokih za us-
pesnost ali neuspe$nost posameznega igralca.
V svojem prispevku se bom omejil samo na
tisti del igralcevega psihosomatinega statusa,
ki pokriva njegove fizioloske sposobnosti,
zanemaril pa bom specialne psihicne sposob-
nosti (enostavni in kompleksni reakcijski Casi,
prostorska percepcija, sposobnost koncentra-
cije itd.), motivacijo (negativna tekmovalna
motivacija, orientacija na nalogo, samomoti-
vacija itd.), osebnostne lastnosti (stopnja
nevroti¢nosti, razdrazljivost, anksioznost, depre-
sivnost itd.) in socialnih znacilnosti (razmerja
igralec - igralec, igralec - ekipa, ekipa - igralec).
Meritve, ki so opravljene redno in po logi¢nem
programu, kaZejo dobre in slabe strani $portni-
kovih sposobnosti v razmerju z zahtevami Sport-
ne panoge. Igranje rokometa zahteva predvsem:
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O sposobnost hitrega in velikega ustvarjanja
miSicne sile pri razlicnih vrstah skokov, me-
tov, Sprintov, zaustavljanj, sprememb smeri
gibanja itn., predvsem v ekscentricno kon-
centricnem reZimu miSi¢nega naprezanja;

o dobro razvite anaerobne alaktatne in lak-
tatne ter aerobne presnovne mehanizme za
nadomescanje porabljenega ATP.

Program meritev zagotavlja povratno informa-
cijo o ucinkovitosti opravljenega dela na pod-
ro¢jih, ki jih Zelimo z meritvami oceniti. Do
tega pridemo s primerjavo testnih rezultatov
doseZenih v razli¢nih ¢asovnih obdobjih. Tako
lahko npr. opravimo meritve na zacetku in na
koncu pripravljalnega obdobja ter na osnovi
razlik v rezultatih sklepamo na ucinke vadbe.

Testiranje v daljSem Casovnem obdobju po-
meni tudi neke vrste uéni program, v katerem
se merjenci (predvsem mlajsi Sportniki) naucijo
bolje razumeti svoje telo in razli¢ne sposob-
nosti v povezavi z zahtevami svojega Sporta.

Meritve moramo torej razumeti predvsem kot
pomo¢ trenerjem in S$portnikom pri izboljSe-
vanju njihovih $portnih rezultatov, ne pa kot
Carobno palico, ki bi lahko predvidela zmago-
valce na naslednji tekmi. Ob tem obstajajo tudi
dolocene omejitve, saj najveckrat obremenitev
v laboratorijskih testih ni enaka ali podobna
obremenitvi na tekmi, kar je Se posebej zna-
¢ilno za Sportne igre (rokomet).

Znacilnosti uéinkovitega testiranja

Ucinkovito testiranje mora imeti sledece zna-

Cilnosti:

O sposobnosti, znacilnosti in lastnosti, katerih
raven razvitosti skuSamo s pomocjo dolo-
cenih meritev oceniti, morajo biti visoko
povezane z uspeS$nostjo v Sportni panogi

(poznati moramo Stopnjo omenjene pove-
zanosti);

O izbrani testni postopki morajo biti veljavni
in zanesljivi. Test je veljaven, Ce resni¢no
meri tisto, za kar se trdi, da meri. Zanesljiv
pa je, ¢e v enakih pogojih ob ponovitvi
Sportnik doseze enak rezultat;

o obremenitev Sportnika v merskem postopku
mora biti ¢im bolj blizu obremenitvi zna-
¢ilni za Sportno panogo (specifika);

O v Casu trajanja merskega postopka mora
obstajati stroga administrativna kontrola
vseh za izvedbo testa pomembnih dejav-
nikov. Na popolnoma enak nacin se mora
ponavljati pri vsakem testiranju;

O upostevane morajo biti Sportnikove Clove-
kove pravice;

o Rezultati morajo biti na enostaven in prak-
ticno uporaben nacin preneseni in razloZeni
neposredno trenerjem in S$portnikom (v
jeziku, ki ga ti razumejo). Ti jih morajo biti
sposobni upostevati pri nadaljnjih vadbenih
postopkih.

Doseganje rezultatov v testih za oceno speci-

ficnih fizioloskih sposobnosti organizma je

doloceno s perifernimi in centralnimi dejavni-
ki. Zato pravimo, da merimo odgovor Zivéno
miSicnega (misicno tetivnega) kompleksa na
testno nalogo ali pa da gre za vzdrazno kon-
traktilni (kréitveni) proces. Centralni dejavniki
odgovorni za premagovanje obremenitve na
testu so torej Ziveni ali nevralni, periferni pa
miSi¢no tetivni kompleks. Centralni del je
odgovoren za vzburjenje miSi¢nih vlaken pre-
ko motonevrona. Lahko ga razdelimo na dva
dela - na zavestni (supraspinalni) in refleksni
del. Energija, ki je potrebna za izvedbo celot-
nega procesa vzdraZzenja miSice in ustvarjanja
sile v miSici, se zagotavlja izklju¢no s pomocjo

t. i. ATP (adenozintrifosfat).
»)
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MERITVE ZA OCENO SPOSOBNOSTI
USTVARJANJA MISICNE SILE Z EKSCEN-
TRICNO-KONCENTRICNO MISICNO KON-
TRAKCIJO MISIC IZTEGOVALK NOG

Tovrstne meritve opravljamo s pomocjo ten-
ziometricne plosce, ki je namenjena natancni
analizi odrivne akcije (stretch shortening cycle
- SSC). Idealna bi bila kombinacija z elektro-
goniometrijo in kinematografijo. Pri tem upo-
rabljamo razlicne skoke: skok iz polcepa (SJ),
skok z nasprotnim gibanjem (CMJ), dva glo-
binska skoka z viSine 25 in 45 centimetrov ter

skoke z dodatnimi bremeni. Pri vsakem izmed
skokov se interpretirajo razlicne spremenljivke
na osnovi vseh (razli¢nih) skokov pa se izra-
¢unajo tudi razlicni indeksi. S pomocjo meritev
na tenziometricni plosci lahko predvsem ocen-
imo mo¢ in aktivacijo iztegovalk gleZnja, kole-
na in kolka (miSice, ki skrbijo za odriv), izko-
ristek elasticne komponente moci, kaksno je
ravnovesje med miSicami prednje in zadnje
loZe stegna. Ocenimo lahko tudi, v katerem
delu skoka prihaja do problemov oz. kateri deli
so dobri. Vse to lahko naredimo na osnovi >

Merjenec 1 Merjenec 2
Sifra Ime spremenljivke Enota Rez. Z vred. Rez. Z vred.
SJ SKOK 1Z POLEEPA cm 4139 1.04 3278 -0.84
TSJ EAS ODRIVA SJ ms 302 -0.27 353 -1.25
EXSJ KOEFICIENT EKSPLOZIVNOSTI m/s’ 94 -0.06 72 -1.44
CMJ SKOK Z NASPROTNIM GIBANJEM cm 4653 1.36 3329 -1.37
I1 INDEKS — (CMJ-SJ)+1000 % 1124 0.36 1016 -0.94
DI25 GLOBINSKI SKOK 25 CM cm 3563 -0.33 3029 -1.31
TDI25 EAS OPORNE FAZE PRI DJ 25 ms 194 0.35 191 0.41
12 INDEKS — (DJ26-SJ)+1000 % 861 -1.46 924 -0.90
EXDJ25 | KOEFICIENT EKSPLOZIVNOSTI m/s’ 250 0.14 244 0.02
DJ45 GLOBINSKI SKOK 45 CM cm 3723 -0.11 2472 -2.34
TDJ45 EAS OPORNE FAZE PRI DJ45 ms 190 0.23 189 0.25
3 INDEKS — (DJ46-SJ)+1000 % 899 -1.16 754 -2.38
EXDJ45 | KOEFICIENT EKSPLOZIVNOSTI m/s’ 299 0.06 274 -0.33

Tabela 1: Izpis osnovnih podatkov za dva merjenca.

Poskus interpretacije rezultatov: prvi merjenec
ima zelo dobro visino skoka iz poléepa, a slab
koeficient eksplozivnosti, kar je posledica
daljSega odrivnega Casa (TSJ). Pri skoku z
nasprotnim gibanjem je povecanje visine skoka
primerno, posledica pa je tudi soliden I1.
Mnogo slabsi pa so vsi rezultati pri globinskih
skokih. Gre torej za tekmovalca, ki ima odlicen
potencial, a ga ne izkori$¢a, predvsem pri vecjih

ekscentri¢no-koncentri¢nih obremenitvah (glo-
binski skoki). Napredovati bi moral tako pri
centralnih (refleksni del) kot perifernih dejav-
nikih, ki omogocajo razvoj sile v misi¢no tetiv-
nem kompleksu. V ta namen bi moral uporabiti
tako osnovna sredstva pliometricne vadbe -
razlicne kombinacije skokov in poskokov kot
tudi globinske in globinsko daljinske ter viSin-
ske skoke z viSine do 40 cm. Ob tem pa bi
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moral, s pomocjo dela z dodatnimi bremeni,
povecati tudi sposobnosti izrazanja velike sile
v koncentricnem delu predvsem miSic iztego-
valk v gleZnju, kolenu in kolku (moc).

Pri merjencu 2 je situacija precej drugacna.
Rezultati so mnogo slabsi, kar kaZe na slabo
izvajanje vseh vrst odrivov. Ze v skoku iz pol-
Cepa je visina skoka podpovprecna, Se bolj pa
je problemati¢no dejstvo, da ne pride do pri-
¢akovanega izboljSanja pri skoku z nasprotnim
gibanjem (navadno je ta prirastek okoli 10 %).
To kaze tako na tezave pri aktivaciji (moci)
"odrivnih" miSic kot tudi na izredno slab izko-
ristek elasticne komponente moci. Rezultati pri
globinskih skokih samo $e potrjujejo omen-
jeno dejstvo. Zanimiv je tudi izredno velik
upad viSine pri globinskem skoku z viSine 45
cm, kar kaze da merjenec, kljub primernemu
Casu oporne faze, ne zmore ucinkovito izvesti
odrivne akcije ob visokih obremenitvah. Za
tega tekmovalca veljajo enaka navodila kot za
prejSnjega, le da bi se on moral bolj posvetiti
elementarnim vajam za izboljSanje merjenih
sposobnosti. Na treningu bi se moral $e pose-
bej posvetiti zares eksplozivnemu izvajanju
vseh gibalnih dejavnosti. Za povecanje moci je
verjetno v prvem delu smiselno uporabiti
manjsa bremena ali celo razlicne gimnastine
vaje s premagovanjem lastne teze.

SKICE treh razli¢nih skokov na plosci - iz
knjige.

MERITVE AEROBNE MOCI

Kot je sploSno znano lahko organizem za
celoten proces vzdraZenja in kréenja miSi¢no
tetivnega aparata uporablja energijo pridob-
ljeno iz t.i. ATP (adenozintrifosfata). Ker so
zaloge ATP zelo majhne in zadostujejo le za
kratek ¢as miSi¢nega dela, se mora ta substan-

ca neprestano obnavljati. Obnavlja se lahko iz
treh virov: aerobnega, anaerobnega laktatnega
in anaerobnega alaktatnega. Ceprav so v obno-
vo ATP med vsako obremenitvijo vkljuceni vsi
trije omenjeni mehanizmi, pa njihov prispevek
k obnovi variira glede na Cas trajanja in inten-
zivnost obremenitve. Tako kratke (do 5s) zelo
visoke obremenitve vkljucujejo predvsem
anaerobno alaktatno presnovo, nekoliko daljse
obremenitve, ki pa niso povsem maksimalne,
zahtevajo predvsem anaerobno laktatno obno-
vo ATP, pri aktivnostih, kjer pa je obremenitev
nizka in traja dlje Casa, pa je v ospredju pred-
vsem aerobna presnova. Aerobna mo¢ pomeni
stopnjo oskrbe organizma z energijo, pridob-
ljeno s pomocjo aerobnih presnovnih procesov.
Preprosto receno se pri aerobni presnovi obno-
va ATP vrsi z oksidacijo ogljikovih hidratov in
trigliceridov s spreminjanjem v vodo in oglji-
kov dioksid.

Maksimalna aerobna mo¢ (Maximal aerobic
power - MAP) je maksimalna koli¢ina kisika,
ki ga organizem lahko izloci iz atmosferskega
zraka, ga prenese do tkiv in ga porabi. Koli¢in-
sko se izrazi kot ekvivalent maksimalne koli-
¢ine kisika, ki ga lahko porabi posameznik na
enoto Casa pri obremenitvi velikih miSi¢nih
skupin z narasc¢ajoco intenzivnostjo, ki traja do
iz€rpanosti. Porabo kisika lahko izrazimo kot
maksimalen (max) volumen (V) kisika (O,) na
minuto in s kratico VO,max. Navadno ga
prikaZzemo in razlagamo kot absolutno vred-
nost (absolutni volumen na minuto - L X min-!)
ali pa kot relativno vrednost glede na telesno
tezo (ml X kg-! X min-!). Maksimalna aerobna
mo¢ je predvsem pomembna za Sportnike, ki
tekmujejo v Sportih, kjer je pomembna vzdrz-
ljivost. Manj pa je pomembna v $portih z inter-
valno obremenitvijo, kjer se prepletajo faze

)



STROKOVNI CLANKI

obremenitve razli¢no visoke intenzivnosti in
razli¢no dolgega trajanja (pri katerih je vklju-
¢ena razli¢na koli¢ina miSi¢ne mase) s fazami
relativnega pocitka. Med te Sporte spada tudi
rokomet.

Laktatni prag. Kot je bilo Ze omenjeno, se pri
zagotavljanju obnove ATP medsebojno preple-
tajo vsi trije energetski mehanizmi, in sicer
tako da se z viSanjem intenzivnosti obreme-
nitve visa tudi prispevek anaerobnega presnov-
nega mehanizma. To pa, preprosto povedano,
pomeni tudi povecano tvorbo laktatne (mlecne)
kisline v miSicah in njen prehod preko izven
celi¢ne tekocine v kri. Tako se dviga koncen-
tracija laktata v krvi. Koncentracija laktata v
krvi pa ni preprosto in povsem povezana s
koli¢ino ustvarjenega laktata. Laktat se lahko
namre¢ uporabi kot gorivo za aerobno presno-
vo v obremenjenih ali tudi drugih miSicah ali
pa celo v nekaterih telesnih organih (da se pre-
nese do tja, poskrbi krvni obtok). Zatorej je
koncentracija laktata v krvi samo odraz nerav-
notezja med koli¢ino ustvarjenega in porab-
ljenega laktata. Nekatere vrste obremenitev
povzroCijo v zaCetku naglo kopicenje laktata v
krvi, nato pa njegov upad, kar nakazuje, da je
organizem sposoben nevtralizirati njegovo
kopi¢enje. Ce se intenzivnost obremenitve
enakomerno zviSuje, to zelo verjetno pelje do
nekak$nega stabilnega stanja, ki je odraz
ravnotezja med ustvarjanjem in porabo laktata.
Pri vseh intenzivnostih obremenitve do tega in
vkljucno s tem nivojem lahko organizem zago-
tavlja obnovo ATP brez Cistega kopicenja lak-
tata. To velja tudi v primerih, ko ne poteka v
vseh miSicah samo aerobna presnova. Inten-
zivnost obremenitve nad to ravnijo povzroci
kopicenje laktata v krvi, saj ustvarjenega lakta-
ta iz obremenjenih misic ne morejo pravocasno

sprejeti - porabiti ali nevtralizirati - ostala tkiva.
Intenzivnost obremenitve, pri kateri se zaCne
vztrajno narascanje (kopicenje) koncentracije
laktata v krvi, je sprejeta kot tista identifikacij-
ska toCka, kjer se pri¢ne veCinoma aerobna
vadba spreminjati v vadbo, ki zahteva vecje
vkljuCevanje anaerobne presnove.

Maksimalna aerobna mo¢ in laktatni prag
(seveda poraba kisika pri teh dveh mejah) sta
torej najbolj pogosto merjeni in interpretirani
spremenljivki, ki jih uporabljamo za oceno
aerobne moci Sportnikov, v naSem primeru
rokometasev. Ob tem pa merimo Se nekatere
druge spremenljivke, ki Se bolj natancno
dopolnijo sliko o aerobni moci posameznika
(npr. frekvenca srénih utripov).

Obremenitve, znacilne za rokometno igro, tra-
jajo v eni ali ve¢ zaporednih ponovitvah (ki so
prekinjene z relativnim mirovanjem) najvec-
krat od 5 do 30 sekund. Ob tem se sprozajo
zelo intenzivni presnovni procesi pretezno
anaerobnega tipa. Med prekinitvami (relativni-
mi odmori) teh visokih obremenitev pa poteka-
jo predvsem oksidativni energetski procesi.

Ceprav torej aerobna mo¢ pri igranju rokometa
ne predstavlja najpomembnejSega dejavnika
(kot npr. pri nekaterih atletskih disciplinah ali
pa smucarskem teku in podobnih "vzdrZljivost-
nih" Sportih), pa je njena pomembnost kljub
temu dovolj velika (predvsem zaradi pre-
pletenosti prispevka vseh treh presnovnih meh-
anizmov), da Zelimo z meritvami ugotoviti
raven te sposobnosti. Iz literature lahko tudi
razberemo, da so s pomocjo meritev ugotovili
vi§jo stopnjo aerobne moci, kot jo ima normal-
na populacija tudi pri Cistih $printerjih.

Za meritve, s pomocjo katerih ocenimo maksi-
malno aerobno mo¢ (maksimalno porabo kisi-
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ka) in porabo kisika pri laktatnem pragu,
uporabljamo v laboratoriju (ob konstantnih
pogojih kot so temperatura okolja, vlaznost,
zracni pritisk) tekoCo preprogo, na kateri mer-
jenec tece, hitrost pa kontrolirano naraSca.
Merjenci so opremljeni s posebno obrazno
masko, s pomocjo katere se analizira izdihani
zrak. Merjencem se neprestano meri tudi
frekvenca srénega utripa ter se jim v predvi-
denih intervalih odvzema krvni vzorec za
dolocitev vsebnosti laktata v krvi. Prvi del
testa je namenjen ogrevanju in prilagoditvi na
tek pri nizki obremenitvi, nato pa po dolo-
¢enem protokolu hitrost narasca. Test se
zakljuci ob iz€rpanosti merjenca. IzCrpanost
merjenca pomeni nezmoZznost nadaljevanja
meritve pod isto obremenitvijo.

Predstavitev nekaterih najpomembnejsih podat-
kov za enega merjenca in poskus interpretacije
rezultatov:

Merjenec 1:

Trajanje celotne meritve: 26:35 min
Trajanje vaje (dela): 24:25 min
Cas potreben za dosego

laktatnega praga (LT): 18:25 min
Cas potreben za dosego

maksimalne porabe kisika

(maksimalna aerobna moc): 26:25 min
Merjenec 1 LT  Maks.
VO, (ml/min) 3377 4203
VO,/kg (ml/min/kg) 34.11 42.45
Sréni utrip (HRmax) 162 190

(udarci/min)

Tabela 2: Poraba kisika in srcni utrip za merjenca 1.

Merjenec 2:

Trajanje celotne meritve: 32:05 min
Trajanje vaje (dela): 29:45 min
Cas potreben za dosego

laktatnega praga (LT): 20:30 min
Cas potreben za dosego

maksimalne porabe kisika

(maksimalna aerobna moc): 31:50 min
Merjenec 2 LT  Maks.
VO, (ml/min) 3075 4525
VO,/kg (ml/min/kg) 3834  56.56
Sréni utrip (HRmax) 154 183
(udarci/min)

Tabela 3: Poraba kisika in srcni utrip za merjenca 2.

Najosnovnejsi podatki o trajanju meritve, o
absolutni in relativni maksimalni porabi kisika
in porabi kisika pri laktatnem pragu kazejo na
dva povsem razlicno pripravljena Sportnika.
Njuna aerobna moc se bistveno razlikuje tako
v maksimalni porabi kisika kot v porabi kisika
pri laktatnem pragu. Na osnovi podatkov lahko
reCemo, da bi prvi merjenec moral posvecati v
procesu treninga ve¢ pozornosti aerobni vadbi,
na podatke iz literature in tudi glede na meritve
v naSem laboratoriju lahko re¢emo, da morajo
imeti Sportniki v Sportih podobnih rokometu
relativno porabo kisika med 45.00 in 60.00
ml/min/kg). Sportnik bi moral trenirati v aerob-
nem reZimu tako s pomocjo lahko atletskih va;
kot tudi (ali predvsem) tehni¢nih rokometnih
vaj, ki so konstruirane tako, da omogocajo
razvoj aerobne moci. Tovrstne vaje naj bi tra-
jale od 2 do 10 minut, obremenitev pa naj bi se
postopoma stopnjevala do ravni laktatnega
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praga (sr¢ni utrip 162) in nato do maksimuma
(sréni utrip 190), doseZenega nekaj pred kon-
cem posamezne vaje. Povsem drugacno sliko
kaZe drugi merjenec. Ceprav je njegova telesna
masa precej manjsa od prvega merjenca, je 7e
njegova absolutna poraba kisika precej vecja.
V relativnem smislu pa se razlika Se poveca,
saj se doseZene vrednosti pribliZujejo zgornji
meri zaZzelene aerobne moci v rokometu. Zanj
je predvsem priporocljivo ohranjati doseZeno
raven in se posvetiti odpravljanju morebitnih
pomanjkljivosti na drugih podrocjih.

MERITVE ANAEROBNE MOCTI IN
KAPACITETE

Kot sem Ze omenil, je obnova ATP s pomocjo
anaerobnih energetskih virov, glede na obre-
menitve znacilne za rokomet, izredno pomem-
bna. Rokometno igro namre¢ sestavlja mno-
7ica razli¢nih aktivnosti, ki so izvedene z mak-
simalno intenzivnostjo in trajajo relativno
kratek cas (od nekaj desetink sekunde do nekaj
deset sekund). Zatorej ucinkovita anaerobna
obnova ATP, ki je znacilna za tak tip obre-
menitve, izredno vpliva na uspe$nost roko-
metasev. Omeniti moramo tudi, da ima vsak
mehanizem za obnovo ATP svojo moc¢ in
kapaciteto. Celotna koli¢ina energije, ki jo ob
neki aktivnosti lahko sprosti dolo¢en meha-
nizem, pomeni njegovo kapaciteto. Maksi-
malna koli¢ina energije, ki jo lahko proizvede
dolocen mehanizem med maksimalno inten-
zivnostjo na ¢asovno enoto, pa je definirana
kot njegova moc. Glede na to, da je za rokomet
pri aerobnem ustvarjanju energije pomembna
le aerobna moc, o kapaciteti (ki je zelo velika)
nismo govorili. Pri anaerobnih procesih pa je
drugace. Anaerobni alaktatni (kreatin fosfatni -
CP) proces je predvsem mehanizem z visoko
mocjo in nizko kapaciteto (pomaga izredno

hitro zagotoviti obnovo ATP, a je na voljo le za
nekaj sekund maksimalnega miSi¢nega kréenja).
Glikogensko laktatni sistem je predvsem
namenjen obnovi ATP pri maksimalni aktiv-
nosti v ¢asu od nekaj sekund do dveh minut in
je torej glede na moc slabsi od alaktatnega
mehanizma, ima pa vecjo kapaciteto. Ob tem
moramo seveda upostevati Ze omenjeno dejst-
vo, da se ATP pri nobeni aktivnosti ne obnavlja
izklju¢no s pomocjo enega samega mehanizma.

Meritve, ki jih uporabljamo za oceno anaerob-

ne laktatne in alaktatne moci in kapacitete, so

torej pomembne za oceno kondicijske priprav-
ljenosti rokometaSa. Predvsem nas zanimajo

podatki o t.i. kratkotrajni (trajanje okoli 10

sekund) in srednje dolgo trajajoci (okoli 30

sekund) anaerobni sposobnosti, manj pa o t.i.

dolgo trajajoci (trajanje okoli 90 sekund)

anaerobni sposobnosti. Za oceno omenjenih
sposobnosti uporabljamo t.i. 30 sekundni

WINGATE test, ki ga pri§tevamo med srednje

dolgo trajajoCe anaerobne teste. Izvaja se na

biciklergometru znamke Monark in ga merjen-
ci izvajajo z nogami (vrtenje pedal). Merjenci
morajo vrteti pedala kar se da hitro 30 sekund.

Odpor se izracuna na podlagi teZe merjenca in

znaSa za odrasle Sportnike okoli 75g/kg.

Ocenjujejo se naslednje najpomembnejSe spre-

menljivke (vrednosti) doseZene na testu (ob

tem obstajajo Se druge):

o Povprecje izraZene moci (mean power), ki
je definirana kot povprecje izraZene moci
tokom 30 sekund;

o Najvelja izraZena moc (peak power), ki je
definirana kot najvecja izrazena mo¢ v 5
sekundah;

o Indeks utrujenosti (fatigue index), ki je
definiran kot razlika med najvecjo izrazeno
mocjo in najmanjso izrazeno mocjo v ¢asu
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petih sekund in deljeno z najvecjo izraZeno
mocjo ter vse pomnoZeno s 100:

([najvecja izraZzena moc¢ — najmanj$a izrazena
moc/najvecja izraZzena moc] X 100).

Predvsem sta pomembna podatka o najvecji
izrazeni moci (anaerobna alaktatna moc ter
indeks utrujenosti). Vrednosti pri vrhunskih
rokometasih bi pri prvi spremenljivki morala
dosegat oz. presegati vrednost 11.0, pri drugi
pa bi morala biti pod vrednostjo 35.

ZAKLJUCEK

Nesporno dejstvo je, da v sodobnem vrhun-
skem Sportu brez meritev tekmovaléevih
sposobnosti, znacilnosti in lastnosti ter njihove
primerjave z referenénimi vrednostmi ni
mozZno izvajati kontroliranega treninga. Verjet-
nost, da bodo Sportniki dosegali Zelene rezul-
tate, se veca z vsestransko pravilno nacrtova-
nimi in izvedenimi opravili §portnega trenira-
nja, med katere spadajo tudi meritve. Menim,
da smo na tem podrocju v slovenskem repre-
zentan¢nem rokometu v zadnjih desetih letih
naredili velik napredek. Zanj so zasluZni vsi, ki
so pri meritvah sodelovali: trenerji in njihovi
igralci ter organizatorji in izvajalci meritev.
Predvsem je pomembno, da so trenerji in igral-
ci zaslutili in razumeli pomen vecjega znanja o
fizioloSkih procesih, ki podpirajo uspesSnost
igralcev. Tako so laZje spoznali svoje slabosti
na merjenih podrocjih in jih skusali s pomocjo
ustrezno prilagojenega treninga odpraviti.
Seveda pa vse ni potekalo in Se vedno ne pote-
ka brez problemov. Kljub velikemu tehnolos-
kemu napredku lahko namrec fizioloske pro-
cese, ki podpirajo izvajanje rokometnih aktiv-
nosti z Zeleno intenzivnostjo in v Zelenem
obsegu, samo posredno ocenjujemo. Seveda je

kakovost te ocene mnogo vecja npr. pri ten-
ziometriji kot pa pri motoricnem testu ali pri
laboratorijskem testu za oceno aerobne moci
na tekoCi preprogi kot pa na Cooperjevem
testu, itd. To ne pomeni, da smo se v celoti
odpovedali mnogo cenejSim motoricnim
testom, saj so Se vedno primerni za oceno
dolocenih sposobnosti, predvsem pri mlajsih
starostnih kategorijah. Predvsem zaradi nji-
hove sploSne razSirjenosti, lahke organizacije
in izvedbe tudi ob velikem Stevilu merjencev v
kratkem casovnem obdobju, enostavne
razumljivosti rezultatov ter njihove razlage.

Bistveni problemi, ki pri meritvah pomembnih
fizioloSkih znacilnosti organizma $e napre;j
ostajajo, pa so:

o Tako meritvam za oceno sposobnosti ust-
varjanja misicne sile z ekscentri¢no-kon-
centri¢no misicno kontrakcijo misic iztego-
valk nog kot tudi meritvam za oceno aerob-
nih in anaerobnih sposobnosti manjka
specifika pri izvajanju gibanja (meritve niso
izvedene ob gibanjih, ki so znacilna za
rokomet). To je relativno velika pomanj-
kljivost, ki pa je v tem trenutku ne moremo
odpraviti zaradi tehni¢nih razlogov. Ce bi
npr. specificno rokometno odrivno akcijo
(npr. odriv pri strelu v skoku) Zeleli anali-
zirati $ pomocjo tenziometri¢ne plosce, bi
morala biti le-ta nameS§¢ena na primernem
mestu v telovadnici. Tako bi igralec lahko
izvedel akcijo na nacin, kot jo izvaja pri
rokometu. Podobno velja tudi za ostale
meritve.

o Topolosko gledano merjenci vse meritve
izvajajo z nogami. Tako nam manjkajo po-
datki o npr. razvoju razlicnih vidikov sile v
miSicah ali miSicnih skupinah rok in
ramenskega obroca ali pa npr. o anaerobni
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alaktatni moci in kapaciteti v primeru mak-
simalne obremenitve miSic rok in ramen-
skega obroca.

o Nimamo natan¢nih podatkov o povezanosti
rezultatov izmerjenih sposobnosti z uspes-
nostjo v rokometu ter o normnih vrednostih,
ki bi jih rokometa$ moral dosegati. Manjka
nam torej nekakSen profil uspesnosti roko-
metasa, ki je bil npr. izdelan za morfoloske
spremenljivke in nekatere spremenljivke
izmerjene s pomocjo motori¢nih testov.

o lIzpisi rezultatov so Sifrirani in mnogokrat v
angleskem jeziku. Potrebno bi bilo priloziti
Sifrant ali legendo znakov v slovensc¢ini, kar
bi omogocalo lazje razumevanje izpisov.

o Veckrat zamujajo razlage dobljenih rezulta-
tov, kar lahko demotivira koncnega uporab-
nika.

O Vsaj okvirna, ¢e Ze ne natancna navodila o
sredstvih (vajah), s pomocjo katerih lahko
rokometasi razvijajo sposobnosti, katerih
raven razvitosti smo s pomocjo meritev
skusali oceniti. Ta del je lahko opravljen v
razgovoru s trenerjem ali pa tudi s pisnimi
navodili.

Nekateri izmed zgoraj nastetih problemov so
trenutno neresljivi, nekatere pa bomo skusSali
skupaj s trenerji resiti v kratkem casu.

Sugestije in strokovna izhodis¢a za pisanje
priujocega ¢lanka sem dobil od mnogih roko-
metnih trenerjev in sodelavcev na Fakulteti
za Sport, ki jih obravnavna problematika Se
posebej zanima. Za njihov prispevek se jim
zahvaljujem.

VIRIL:

Pri pisanju ¢lanka sem si posebej pomagal s
knjigo: Physiological Testing of the High-
Performance Athlete (uredniki: J. Duncan
MacDougal, Howard A. Wenger, Howard J.
Green), Human Kinetics Books, Champaign,
linois.

A. Usaj: Kratek pregled osnov Sportnega treni-
ranja. Fakulteta za Sport. InStitut za Sport.
Ljubljana, 1997.
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KONCEPT DELA Z IGRALCI VMLAngH STAROSTNIH
KATEGORIJ - PRIMER NEMSKE ROKOMETNE ZVEZE

NemSka rokometna zveza je Ze koncem osemdesetih let prejSnjega stoletja izdelala koncept dela
7 rokometasi mlajsih starostnih kategorij. V zadnjem casu so ga posodobili. V izdelavo
posodobljenega koncepta (ali nacrta dela) so bili vkljuceni mnogi vidni nemski rokometni teo-
retiki in praktiki, vkljucno z reprezentancnim trenerjem Heinerjem Brandtom. Teoreticne osnove
omenjenega koncepta so objavili tudi v reviji Handballtrainig 4-5/2002. Iz njega povzemamo
najpomembnejSa vsebinska izhodisca, ki so jih predstavili za razlicne starostne kategorije od
zacetka ucenja in vadbe pa do konca razvojnega obdobja, ko se igralci prikljucijo ¢lanskim

mostvom.

Splosna izhodi$¢a - podana so iz razli¢nih
vidikov, ki so jih opredelili kot pomembne ali
kljucne pri delu z igralci mlajSih starostnih
kategorij.

Organizacija pri igranju in prostor igranja:
Celoten koncept temelji na dolgoroc¢nosti in
razumevanju razvojnih posebnosti otrok ter
mladostnikov v posameznem razvojnem obdob-
ju. Pomembno je tudi poznavanje koncnega
cilja - oblikovanje igralca, ki bo imel dovol;
znanja in sposobnosti za igranje sodobnega
rokometa. Pomemben poudarek v procesu dol-
gorocnega razvoja rokometasa (tekmovalca)
mora biti na razumevanju vrste in nacina igre
(tekmovanja) na razlicnih razvojnih stopnjah.
Prav to mora biti prednostna naloga ucitelja.
Prilagoditev igralnih (tekmovalnih) pogojev je
nujna, da bi dosegli postavljene cilje. Otroci se
morajo naCeloma rokometa uciti na dovolj
velikem prostoru. Sirina in globina igralnega
prostora omogocata atraktivno in napadalno
igro vsem igralcem. Na majhnem prostoru se
igra dusi.

Zaznavanje: Otroci se morajo uciti rokometa
v majhnih (kratkih) enotah, ki jih presenecajo.

Ve¢ informacij kot mora otrok na igri$cu
predelati, ve¢ Casa potrebuje za odlocitev.
OlajSane zahteve zaznavanja (npr. igra 3:3 na
polovici igris¢a) omogocajo hitrej$e in ucin-
kovitejSe odlocanje. Dolgoro¢na izgradnja
igralca zahteva, da sCasoma igra postaja iz
vidika zaznavanja vse zahtevnejSa. V igro
(tekmo) mora biti vklju¢eno vedno ve¢ dejav-
nikov, ki jih mora igralec upoStevati - jih zaz-
nati in se pravilno odlocati.

Nacin igre: Otroci zelo radi igrajo intenzivno,
manjka pa jim obCutek za doziranje obsega
svoje aktivnosti, zato se tudi hitro utrudijo. Ta
znacilnost se mora v dolgoro¢nem razvoju tek-
movalca izkoristiti za igranje v visokem ritmu
("tempospiel"), kar je tudi znacilnost sodobne-
ga vrhunskega rokometa. TaktiCne zahteve naj
igralcev pri tem bistveno ne omejujejo.
Omogocajo naj samo optimalno izrabo in
razvoj vseh igralcev.

Profil (tip) igralca: V precej$nji meri je nujna
izgradnja razlicnih profilov (tipov) igralcev.
Temeljiti mora na: razlicnih zahtevah igralnih
mest, pa tudi na zahtevah po razli¢nih tipih
znotraj enega igralnega mesta (strelec z razdalje,
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vsestranski igralec itd.) ter na individualnih
psihosomati¢nih razlikah - predvsem v smislu
morfologije in motorike.

Individualno Solanje: Ucenje in izpopolnje-
vanje v ofenzivnem branjenju pomeni rdeco nit
(osredotocenje) pri ucenju in izpopolnjevanju
branil¢evega delovanja — najprej v igri 1:1.
Individualno Solanje se zacenja torej z individ-
ualno obrambo, nadaljuje z globokimi oblika-
mi conskih obramb (lahko uporabimo tudi pri-
lagojene variante) in zakljuci s klasi¢nimi con-
skimi obrambami 3:2:1, 5:1 in 6:0. Iz tako
zamisljenega zaporedja ucenja obrambnih
aktivnosti izhaja tudi ucenje in izpopolnjeva-
nje napadalcev, ki se morajo najprej nauciti
igrati v situacijah 1:1 tako z Zogo kot tudi brez
(odkrivanje).

Sodelovanje v igri: Z izpopolnjenim znanjem
v igri proti globokim obrambam nastopi tudi
Cas za ucenje in izpopolnjevanje v igri proti, v
osnovi, bolj defenzivnim obrambam. TeZiSce
se torej s¢asoma prenasa z igre proti (ali v)
globokim obrambam na igro proti (ali v)
plitvejsim. Osrednji pojem je sodelovanje med
igralci pri zacetku in nadaljevanju razli¢nih
akcij. Opis vsebine Solanja na posameznih stop-
njah vsebuje tudi opis sodelovanja (skupno
igro, kooperacijo) sosednjih igralcev in
nasprotno delovanje branilcev.

Navodila igralcem in moStvu: Navodila igral-
cem in mostvu se pri mlajsih starostnih kate-
gorijah ne morejo pojmovati kot dolocanje ozke
mostvene taktike, kar je znacilno za Clanska
mostva. Predvsem jih ne moremo vsiljevati igral-
cem kot nekakSen formalni igralni koncept ali
sistem. Mnogo bolj pomenijo navodila igral-
cem in mostvu nekak$no moznost za urejanje
igre, ki jo mora znati trener pravilno izkoristiti.

Protinapad: PoveCana hitrost igre je ena
izmed najopaznejsih tezenj sodobnega roko-
meta. Usmerjenost v dosledno izvajanje proti-
napada je zatorej pomemben del dolgorocnega
oblikovanja igralcev. Igralci, ki se naucijo
osnov protinapada in razvijejo zanj potrebne
sposobnosti, bodo tudi kasneje lazje dozirali
hitrost igre. Igralci pa, ki teh sposobnosti ob
primernem c¢asu niso ustrezno razvili, bodo
imeli tezave pri povecanih zahtevah po hitri igri.

Na osnovi splosnih izhodis¢ so v nadaljevanju
opredelili bistvene znacilnosti dela z igralci v
petih razli¢nih starostnih kategorijah: do 12 let,
od 13 do 14 let, od 15 do 16 let, od 17 do 18 let
ter od 19 let napre;.

Temeljno (osnovno) Solanje
(do 12 let):

Organizacija pri igranju in prostor igranja:
Pri najmlajsih (8-10 let) se igra en polCas po
sistemu 2 X 3:3 in en polcas 6:6 z osebno
obrambo. Pri igralcih v starosti 10-12 let naj bi
se prvi polcas igral po sistemu 2 X 3:3 s
"tekacem". Tako naj bi na strani, kjer je Zoga,
nastajala zmeraj igralna situacija 4:4. Na ta
nacin se velik igralni prostor z dodatkom enega
branilca in napadalca nekoliko zmanjsa. V
drugem polcasu pa naj bi igrali 6:6 z globoko
obrambo (do 9m) po principih osebne obrambe.

Zaznavanje (igra se mora odvijati v manjsih
enotah): Za zacetnike je seveda pri igrah 3:3
zmanj$ana zahtevnost zaznavanja - na polovici
rokometnega igriS¢a na dva soigralca, tri
nasprotnike in Zogo. Torej je kompleksnost
igre smiselno poenostavljena. Pri igri 4:4 je ta
zahtevnost korakoma zviSana. Zraven tega je
pri igri 3:3 pomembno tudi, da lahko oz. mora
igralec, ki ni na strani Zoge, opazovati doga-
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janja na strani zoge (kljucna beseda - ucenje
opazovanja).

Nacin igre (igranje z visoko intenzivnostjo):
Otroci morajo doZiveti rokomet kot intenzivno
dejavnost - telesno in dusSevno morajo dati vse
od sebe. S pomocjo igre na ve¢jem prostoru, v
manjsih enotah in z velikim Stevilom akcij je
pri zacetnikih velika intenzivnost avtomati¢no
zagotovljena. Igra 3:3 z ali brez "tekaca" pa
ponuja kljub temu igralcem zmeraj znova
regenerativne faze, ki se menjavajo z visoko
intenzivnimi igralnimi fazami.

Profil (tip) igralca (vsi naj bi smeli igrati
vse): Igra na velikem prostoru (tako v smislu
Sirine kot globine) ponuja igralcem moZnost
nabiranja mnogostranskih igralnih izkusenj. V
prvi vrsti spada k temu igra brez specializacije
po igralnih mestih, vklju¢no z vlogo vratarja.
Do 10 let naj bi se v tej vlogi menjavali vsi
igralci. Tudi kasneje pa bi morali imeti tisti, ki
imajo posebne sposobnosti in jih to igralno
mesto posebej privlaci, obfasno moznost za
igranje na razlicnih igralnih mestih igralcev v
polju.

Individualno Solanje (nauciti igralce igro
1:1 ob osebni obrambi): Pri igri 2 X 3:3 se
igralci naucijo osnovnih elementov osebne
obrambe; branilci se ucijo neprestanega iska-
nja svojih nasprotnikov, orientacije na igris¢u
in obrambnega delovanja, ki ni omejeno le na
sledenje in odgovarjanje napadalcevim aktiv-
nostim. Svoje delovanje skuSajo bogatiti s
predvidevanjem razvoja igralnih situacij in
prevzemanjem iniciative. Igra v napadu naj bi
bila bogata z individualnimi aktivnostmi
(odkrivanje, prodor z Zogo, preigravanja itd.).
Ob tem so napadalci — Se posebej tisti brez
Zoge — pod neprestanim nasprotnikovim pri-

tiskom in morajo biti dejavni, ¢e se Zelijo
ustrezno vkljuciti v igro.

Sodelovanje v igri (igra v majhnih skupinah
v Sirino in globino): Sodelovanje med igralci
pri osnovnem Solanju zajema osnovne elemente
skupne igre kot npr. dvojno podajo v globino
in Sirino ("give & go"). Na osnovi razpoloz-
ljivega prostora pri variantah igre 3:3 je tako
delovanje nujno za vse igralce. Pri igri z oseb-
no obrambo je reakcija branilcev na take
aktivnosti napadalcev neprestano spremljanje
napadalcev in prerazporejanje (ali morebitno
prevzemanje), kar lahko ti izkoristijo kot svojo
prednost.

Navodila igralcem in mo$tvu (enakovredno
porazdeljen igralni ¢as): Zaradi zapletenosti
igre 6:6 je tezko podati otrokom te starosti
takticna navodila, ki bi se jih morali strogo
drzati. Lahko pa jim razloZimo pravo zapored-
je igralnih faz v drugem polcasu in kako jih
gradimo. Prvi cilj pa mora biti enakovredno
porazdeljen ¢as med vsemi igralci. Tako je
vsem otrokom omogoceno intenzivno doZziv-
ljanje igre (pridobivanje igralnih izkuSenj). K
temu sodi tudi igranje vseh na sredini igrisca,
tako da niso na mestih zunanjih napadalcev
zmeraj isti igralci. Na ta nacin se izognemo
postavljanju manj sposobnih na manj atraktiv-
na igralna mesta, kjer imajo manj moZnosti za
izvajanje aktivnosti (krila, KN). Pri ofenzivni
osebni obrambi so lahko tudi razlicne funkcije
razlicno porazdeljene. Pri tem lahko boljsi
igralci tudi popravljajo napake manj uspesnih.

Protinapad (hitre prehode iz obrambe v
napad je potrebno uciti Ze zgodaj): Pri igri 2
X 3:3 se igralci Se posebej ucijo hitrega preho-
da iz obrambe v napad in obratno. Pri tem je
npr. mozno po izgubi ponovno pridobiti Zogo
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7Ze na nasprotnikovi polovici igrisca. Igra 2 X
3:3 s "tekacem" omogoca nato lazji prehod
igralnega polja, ker lahko "tekac" sredinsko
¢rto precka tudi z vodenjem Zoge. Na nasprot-
ni strani od Zoge "Cakata" samo Se dva igralca,
tako da je na voljo zelo veliko prostora za
odkrivanje. Medtem ko je pri igri 2 X 3:3 na
vsaki polovici zmeraj Steviléno ravnotezje, je
lahko pri igri 2 X 3:3 s "tekaCem" pri hitrem
prehodu iz obrambe v napad doseZena Stevil-
¢na prednost v napadalnem polju.

Temeljno (osnovno) treniranje
(od 13 do 14 let):

Organizacija pri igranju in prostor igranja
(6:6 z ofenzivno obrambo): V tem obdobju
naj bi igralci v obeh polcasih igrali igro s 6:6
Stevilénim razmerjem igralcev v polju z ofen-
zivno obrambo predvsem do Crte prostih metov
in predvsem proti igralcu z Zogo. Pri tem je
odlocilno upostevati prehod (spremembo) od
osebnega nacina branjenja k conskemu. Iz tega
izhaja predvsem smiselna uporaba conske
obrambe 1:5. Iz vidika "parametra" prostor je
pomembno nadaljnje sistematicno manjSanje
igralnega prostora in zasedanje igralnih mest.

Zaznavanje (razlocevalno zaznavanje v igri
6:6): Glede na to, da je bilo v dosedanjih stop-
njah zaznavanje v okviru doloenih iger
poenostavljeno (predvsem zaradi manjSega
Stevila igralcev), je potrebno sedaj doseci
pravilno opazovanje tako strani, kjer je Zoga,
kot tudi nasprotne strani. Naloge pri opazova-
nju so sedaj razSirjene - opazovati je potrebno
5 soigralcev, 6 nasprotnikov ter Zogo, in sicer
tako v globino kot v Sirino igralnega polja.

Nadin igre (razvoj igralnih faz): Steviléno
izpopolnjeno moStvo omogoca sedaj variabilno

igro v obrambi in odgovarjajoCo igro v napadu.
ZmanjSan prostor za napadalce nujno vodi k
natan¢nejSemu doloCanju igralnih mest in
hkrati k ucenju razvoja napada - napadalnih
faz. Pri tem so predvsem miSljene faze
priprave napada, zakljucka napada, ponovne
priprave napada itd. Odlocilno vlogo ima pri
tem aktivno (agresivno), ofenzivno in na pri-
dobitev Zoge usmerjeno obrambno delovanje
branilcev. Pri tem morajo branilci tudi prevze-
mati iniciativo za taks$no postavitev, ki omo-
goca ¢im hitrejsi prehod v protinapad (npr. prvi
igralec na nasprotni strani od Zoge je pomak-
njen v polje, da lahko stece hitreje v protinapad).

Profil (tip) igralca (nauciti igralce variabil-
nosti pri izvajanju elementov in akcij): Na
osnovi hitrejSega in intenzivnejSega tehnicnega
in takticnega uCenja naj bi igralci tudi na
manj$em prostoru poskusali pri treningu in igri
uporabljati variabilnost pri izbiri in izvajanju
elementov in akcij. Ob tem zahteva spreme-
njeni nacin branjenja (cona) situacijsko prila-
gojeno igranje proti globokemu ali plitvejSemu
obrambnemu delovanju branilcev. Kot prvi
korak k oZji specializaciji na igralna mesta
lahko v tej starostni kategoriji uporabimo
mesto vratarja. Pri tem je, zaradi moci strelov,
primerno upoStevati nekatere voljne (psiho-
loske) lastnosti, kot so pogum in ¢im manj$a
poteza anksioznosti (odsotnost strahu).

Individualno Solanje (individualni temelji
za pozicijsko igro): Igra, kjer prehajamo z
osebne na consko obrambo, zahteva nadaljnjo
razsiritev razpona nalog branilcev: to so pred-
vsem naloge pomoci in varovanja pri prodiran-
ju mimo ali ob sosednjih branilcih in ucenje
pravilnega gibanja v obrambi. V napadu vpe-
ljujemo tudi pozicijsko igro: pravilno zasedanje
igralnih poloZajev levega in desnega krila,
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levega, srednjega in desnega zunanjega igralca
ter kroznega napadalca ("pozicioniranje") in
ucenje temeljnih napadalnih gibanj iz teh igral-
nih mest (zaleti proti golu, stranska gibanja -
Sirjenje, oZenje). Tako naj bi se igralci ucili
dinamicno — prostorsko reSevati probleme, ki
nastajajo ob globokem pristopanju branilcev
(tudi vtekanja za hrbti branilcev).

Sodelovanje v igri (igra v majhnih skupinah
v Sirino in globino): Pri prehodu na igro v
zmanj$anem prostoru zacenjamo z ucenjem
osnovnih oblik sodelovanja — zaleti proti golu
s podajami v zaporedju, krizanja, dvojne poda-
je in blokiranja branilcev. TezZiSCe ucenja in
izpopolnjevanja mora biti na smiselnem izko-
riS¢anju prostora — npr. s ciljno smiselnim
varanjem s tekom (tek s spremembo smeri) in
gibanjem v prazen prostor (v prostor, ki se
ponuja). Za branilce so, glede na conski nacin
branjenja, predvsem pomembne naloge pri
skupinskem sodelovanju v smislu prevzema-
nja/predajanja in v $e okrepljeni pomoci in
varovanju sosednjih branilcev. Tako so napa-
dalci na tej stopnji za dosego prednosti pred
branilci prisiljeni sodelovati v igri z zgoraj
opisanimi skupinskimi aktivnostmi.

Navodila igralcem in mostvu (razvoj igral-
nih faz v pozicijski igri): V igri morajo igralci
te starosti izrabljati zmanjsan igralni prostor. K
temu sodi tudi uc¢inkovita porazdelitev igralne-
ga prostora med igralci z napadalno postavitvi-
jo 3:3. Ta vsebuje tako zasedenost kotov
igri§ca s krili kot tudi Siroko postavitev zunan-
jih igralcev. Pri prehodu na prostorsko usmer-
jeno igro (cona) lahko pozicijski napad razde-
limo na gradbeno, pripravljalno in zaklju¢no
fazo. Obramba se lahko v razlicnih polCasih
vsaj obCasno spreminja, tako da so pred napa-
dom razlicne naloge (npr. nekoliko plitvejSe

delovanje — razvoj sposobnosti streljanja z raz-
dalje).

Protinapad (razvoj hitrosti igre v manjsih
skupinah): usmerjenost v napadalno igro s
stalno uporabo protinapada je potrebno pre-
nesti tudi na igro 6:6. Za izboljSavo in pri-
lagoditev tehni¢nih znanj moramo tako pred-
vsem uporabljati vaje v manjSih skupinah, kjer
prihaja do hitrih prehodov iz obrambe v napad.
S hitrimi in kratkimi podajami v parih ali troj-
kah morajo igralci v veliki hitrosti preckati
sredino igri§¢a in nadaljevati z igro. S smotrno
izrabo prostora morajo igralci z medsebojnim
sodelovanjem v tak$nih manjSih skupinah
poiskati resitve (tako v situacijah s Steviléno
prednostjo kot v situacijah z enakim Stevilom
igralcev ali celo ob Steviléni podrejenosti), ki
se ponujajo v nadaljevanju in zakljucku proti-
napada. Istocasno pa vzpodbujamo tudi ofen-
zivno, agresivno igro v obrambi pri vracanju iz
napada v obrambo (Se posebej na lastni polovici).

Nadaljevalno treniranje |
(od 15 do 16 let):

Organizacija pri igranju in prostor igranja (igra
v dveh vrstah v napadu in obrambi - dvolinij-
ska igra): Igra v postavljeni conski obrambi in
v napadu na cono je vodilo, ki vzpodbuja
skupinsko izvajanje elementov in akcij (razvoj
skupinskega delovanja) tako v Sirino kot v glo-
bino. Uporabljane dvovrstne conske obrambe
naj bi bile predvsem 3:2:1, 4:2 in 1:5. Napa-
dalci morajo sedaj med seboj primerno sodelo-
vati tako pri igri v globino kot pri igri v Sirino.
Znacilnost takti¢no pravilne izrabe prostora je
skupinsko sodelovanje med igralci 1. in 2. li-
nije (vrste) (sodelovanje med: zunanjimi igralci
in KN, zunanjimi igralci in krili, krili in KN).
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Zaznavanje (zaznavanje kljucnega znaka):
Naloge zaznavanja na strani Zoge: v obrambi
predvidevanje individualnih in skupinskih
akcij ter sodelovanje pri reSevanju teh situacij.

Napad: zaznati pravilen polozaj med igralcem
7 in brez Zoge ter izbrati pravilno nadaljevanje
- tudi s podajo na oddaljenejSo stran.

Naloge zaznavanja na strani, kjer ni Zoge:

Obramba: pomo¢ (postavljanje v poloZaj, ki
otezZuje napadalcem nemoteno podajanje) ter
situacijsko delovanje v akcijskem prostoru, ki
ga sicer pokriva sosed.

Napad: takti¢no pravilno zacetno delovanje na
od strani Zoge oddaljenejsi strani. Tako v fazi
priprave kot tudi v fazi zakljucka napada ter
protinapada dosega tako igra v smislu pokri-
vanja podaj kot tudi neposrednih telesnih kon-
taktov raven normalne specifi¢ne rokometne
obremenitve.

Nacdin igre (stopnjevanje igre v Sirino in glo-
bino): Stopnjevanje ofenzivnosti branilcev
poveca igralni repertoar (plitvejSe branjenje na
manjSem prostoru ali globlje na ve¢jem prosto-
ru). Iz globokega nacina branjenja izhaja tudi
moznost za dobro izpeljavo protinapada. V
napadu na tak§no obrambo je Se posebej
pomembno skupinsko sodelovanje v Sirino in
globino. Na tej stopnji se naj ne bi trdno drzali
ene same obrambe. Izkusnje, ki so si jih igral-
ci pridobili v predhodnih stopnjah z osebno
obrambo, se morajo smiselno vkljucevati in
nadalje razvijati tudi v obdobju igre s consko
obrambo (obCasno branjenje z osebno obram-
bo, kombinirana obramba).

Profil (tip) igralca (variabilnost pri izboru
igralnih mest): Vsi igralci naj bi tako v
obrambi kot v napadu pridobili izkuS$nje v igri
v obeh vrstah (napadalci tako kot krila in KN

kot tudi zunanji igralci, branilci pa tako v igri
blizje vratarjevega prostora kot tudi branilci
pomaknjeni v polje). Smisel je namre¢ dolgo-
ro¢no Solanje. To pomeni tudi, da je zasedanje
igralnih mest v tem obdobju neodvisno od
morfoloskih in motori¢nih sposobnosti in
znacilnosti, ki bodo kasneje odlocilne pri
izboru igralcev za specificna igralna mesta.
Enako velja tudi za igro v protinapadu in pri
vracanju v obrambo.

Individualno Solanje (igra 1:1 v blizini ¢rte
vratarjevega prostora in v globini): Napad -
igro 1:1 vadimo iz vseh igralnih mest na
razlicnih delih igri¢a z razliCnimi varanji/
/preigravanji z ali brez zoge, v razli¢nih igral-
nih situacijah (defenzivno, ofenzivno, ofenziv-
no s predvidevanjem (anticipacijo) delovanje
branilcev) in ustrezno izbranim nadaljevanjem
igre (strel na vrata, prodor po obeh straneh
branilca, variante podaj (asistenc), podaje iz
naleta v zaporedju, dolga podaja — sosednjega
soigralca) kot ustrezno igralno delovanje v
medsebojnem sodelovanju. Obramba —igro 1:1
vadimo na vseh igralnih mestih (ofenzivni in
defenzivni osnovni poloZaj), na razli¢nih delih
igris¢a (ob Crti vratarjevega prostora (npr.
pokrivanje KN od strani, od zadaj, od spredaj),
v globini) iz defenzivnega, ofenzivnega in
anticipacijsko ofenzivnega osnovnega gibanja.

Sodelovanje v igri (sodelovanje med igralci
na vseh igralnih mestih): Napad - blokade/
/deblokade, krizanja, podaje iz zaleta v zapo-
redju in dvojna podaja. Predelan mora biti
repertoar skupinskega sodelovanja med vsemi
igralnimi mesti: zunanji igralci — KN, zunanji
igralci — krila, zunanji igralci med sabo, krila —
KN, krila - krila. Tezisce je: v pravocasnosti
izvedbe, situacijsko pravilni izbiri alternativ,
na pravilnem takti¢nem sodelovanju med igralci,
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na ciljno smiselnem nadaljevanju igre, kadar ni
moZen ali smotrn neposredni zakljucek s
strelom. Obramba — skupinske takti¢ne de-
javnosti v dvovrstnih obrambah (3:2:1).
Predajanje/prevzemanje (v Sirino in globino),
blokiranje strelov (sodelovanje z vratarjem),
dvojenje proti napadalcu, pomoc¢ sosednjemu
branilcu, onemogocanje ali oteZevanje (zapi-
ranje) prostora za podajo ali prodor v parih in
trojkah. Osrednji cilj: ustvarjanje Stevil¢ne
premoci na mestu, kjer je Zoga.

Navodila igralcem in mostvu (principi skup-
ne (mostvene) taktike):

Napad - smiselno menjavanje ritma:

o faza gradnje - priprava zakljucka napada -
zakljucek napada - glede na razvoj situacije
ponovna faza gradnje ;

o izkoris¢anje poznavanja pravil obrambnega
delovanja;

o Sirjenje igre po prostoru z vezanjem branil-
cev na eni strani;

o akcije v nasprotno smer od gibanja bra-
nilcev;

O igra brez Zoge (na nasprotni strani od strani
7oge);

o dinamicna igra z menjavo igralnih mest (z
razporeditve dve krili, trije zunanji napadal-
ci in en KN (3:3) prehod na razporeditev z
dvema KN (4:2) in ponoven prehod na
napadalno formacijo 3:3).

Obramba: uporabljajo se osnovne formacije

3:2:1 in 4:2 (kritje igralca z Zogo):

o prekinjanje tekoce igre;

o zmanjSanje ali omejitev akcijskega obsega
napadalcev;

o "delitev" napada in izvajanje aktivnosti za
odvzemanje Zoge;

O prepoznavanje situacij (npr. prehodi na 2.
KN), kjer lahko obramba deluje izrazito
ofenzivno s kratkotrajnim presingom ali
klopom;

o pri ucenju in izpopolnjevanju c.o. 3:2:1 je
zaZeleno ostajati v osnovni formaciji tudi ob
prehodu napada na razporeditev 4:2;

o kot alternativo pa je potrebno uciti tudi pre-
hode v ofenzivne variante conskih ali kom-
biniranih obramb 4:0+2, 4:2, 4:1+1.

Protinapad (osnovna organizacija 1. in 2.
vala):

Napad:

o poudarek na 1. valu v vseh moznih situaci-
jah;

O osnove organiziranja 2. vala;

o variabilna delitev nalog med igralci 1. in 2.
vala;

o prostorska organizacija hitrega prehoda 2.
vala v protinapad;

o situacijsko smiselna hitra izvedba zacetnega
meta, predvsem v situacijah, ko se lahko
tako doseZe Stevil¢na premoC na nasprot-
nikovi polovici.

Pomembno: v smislu raznovrstnosti izbora
igralnih vlog naj se na tem nivoju igralne vloge
ne dolocijo (fiksirajo) prehitro.

Obramba:

o tudi tukaj raznolika delitev nalog glede na
igralno situacijo: pokrivanje 1. vala, ofen-
zivno branjenje proti 2. valu na polovici
igri$ca (eden ali dva igralca).

(1)
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Nadaljevalno treniranje Il
(od 17 do 18 let):

Organizacija pri igranju in prostor igranja
(igra na manj$em — oZjem prostoru):

Z nara$cajoco tehni¢no popolnostjo lahko
igralci poudarjeno izvajajo tudi individualne in
skupinske akcije na manjSem prostoru. TeZisCe
igre v obrambi je na dve linijskih conah 5:1 in
3:2:1 ter na eno linijski coni 6:0; v napadu pa
na individualnih in skupinskih aktivnostih v
blizini vratarjevega prostora (zaleti, prodori,
preigravanja itd.) pod velikim pritiskom
nasprotnika. Posebej na "oddaljenejSi" strani
ali v posebnih situacijah (npr. groznja s pasivno
igro) naj bi branilci kratkorocno zaigrali tudi
zelo ofenzivno v globino. To velja tudi za igro s
Steviléno premocjo ali Steviléno podrejenostjo.

Zaznavanje (zaznavanje pod casovnim in
nasprotnikovim pritiskom): Postavljajo se
razlicne zahteve po zaznavanju (razlocevanje
situacij). V osnovi namre¢ igra na manjsem
prostoru (npr. v napadu proti coni 6:0) zahteva
vecjo natancnost tako v zaznavanju kot tudi v
izvajanju aktivnosti (npr. podaja KN proti coni
6:0). S pomocjo specializacije na igralna mesta
in s poznavanjem moznosti delovanja na
dolo¢enem igralnem mestu se mora igralec
nauciti natanno opazovati igralno delovanje
nasprotnika in iz tega izdelati nacrt delovanja v
igri 1:1 oziroma v sodelovanju (pomoc) s
soigralci (zaznavanje pomeni pridobivanje in
predelava podatkov za ciljno igralno delova-
nje). Z zlitjem (povezovanjem) faz priprave in
zakljuka napada ter z obseZnejSo uporabo
protinapada oz. igre po celem igris¢u se na tej
stopnji veca hitrost delovanja igralcev.

Nacin igre (poudarek na hitrosti (tempu)
igre v vseh fazah): S prehodom k conam 6:0

ali 5:1 morajo zaceti igralci ucinkovito igrati
na manjSem prostoru. V napadu mora biti igra
natanc¢no opredeljena iz vidika specifi¢nosti
posameznega igralnega mesta. TeZisCe taktic-
nega delovanja napadalcev je pretezno na izva-
janju smiselne otvoritve napadov (v obliki os-
novnih kombinacij) in kot takticno pravilno
nadaljevanje igre predvsem z menjavami mest.
DefenzivnejSe branjenje ne pomeni, da se
obrambne aktivnosti izvajajo le pred crto
vratarjevega prostora. Tudi pri conah 6:0 in 5:1
se ponujajo moznosti bolj globokega branjenja
— v skladu s situacijo (npr. pri grozeci nevar-
nosti pasivne igre ali ob ponovnem zacetku
gradnje napada). Prav tako je doloen cas
potrebno posvetiti igri v globokih obrambah.
Poudarek je na hitrosti igre v vseh fazah —
predvsem vse vrste protinapada, hitro izvaja-
nje zacetnega meta.

Profil (tip) igralca (zacCetna specializacija
glede na igralna mesta): Pomembno: nobe-
nega enostranskega dolocanja igralnih mest.

o Krozni napadalec — igra ob Crti vratarjevega
prostora (1. vrsta); kot post ali sodelavec pri
graditvi napada se pomika tudi v globino.

o Krila —igra ob Crti vratarjevega prostora (1.
vrsta) v izhodiS¢ni poziciji; prehaja na
mesto KN na sredino ob Crto vratarjevega
prostora; obCasno pa tudi opravlja menjave
mesta z zunanjimi igralci.

O Zunanji igralci — igra na mestu osnovne
postavitve ter na mestih, ki jih v osnovni
postavitvi zasedajo drugi igralci (po situa-
cijsko pravilni menjavi mesta s sosednjim
igralcem v obeh smereh). Tudi kot igralec 1.
vrste po prehodu na mesto KN ali menjavi
mesta s krilom.

o Ofenzivni branilec — veéje obmocje delo-
vanja v globino.
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o Defenzivni branilec — obmocje delovanja v
blizini Crte vratarjevega prostora.

Individualno Solanje (ciljno podrobna pre-

delava igre 1:1):

o Napad: Zaradi naraS¢ajoce specializacije se
je potrebno pri ucenju in treningu igre 1:1
posvetiti podrobnostim. RazSiriti je potreb-
no repertoar delovanja igralca v igri 1:1
(npr. z ucenjem in treningom novih, za-
pletenejSih oblik preigravanj z uporabo
razli¢nih oblik varanj v igri 1:1), ga izpiliti
("timing" ali casovna usklajenost, naloge
opazovanja, tehnicno taktina vozlis¢a) in
prilagoditi tipoloSkim znacilnostim igralca.

o Obramba: Nova tezi§¢a predvsem pri igti v
defenzivnih obrambah: delovanje proti
nasprotnikom v globino (branilec deluje
med KN in igralcem z Zogo), pokrivanje in
prestrezanje visoko in nizko usmerjenih
podaj proti KN, prepreCevanje postavljanja
blokad, katerih namen je ustvarjanje prosto-
ra za prodor ostalih igralcev.

o Do izraza pride kompleksen trening pod
¢asovnim pritiskom in v povezavi s kom-
pleksnim igralnim delovanjem (npr. proti-
napad) mora biti v ospredju.

Sodelovanje v igri (skupinska taktika posta-

ja zapletenejsa):

o Napad: Skupinske napadalne aktivnosti se
izvajajo na zapletenejSi nacin. Razlicne
kombinacije npr. kriZanj in blokad, uporab-
ljenih med ali po prehodu na 2. KN (cilj —
poudarjanje takticno pravilnega nadaljeva-
nja igre). Nova sredstva skupinske taktike v
takticno pravilnem nadaljevanju igre. Pri
tem so nova tudi prostorska izhodisca (obr.
6:0 in 5:1). V Se manjSem prostoru in pod
velikim nasprotnikovim pritiskom morajo

biti igralci pri izvajanju svojih aktivnosti Se
natan¢nejS$i. Z namenom krajSanja faze
gradnje napada morajo igralci igrati pod
¢asovnim pritiskom.

o Obramba: Nauceni skupinski takticni reper-
toar se mora sedaj prilagajati novim pros-
torskim izhodis¢em (obr. 6:0 in 5:1). Ob
tem pridobiva pomen tudi sodelovanje med
branilci in vratarjem.

Navodila igralcem in mo$tvu (skrajSanje

faze gradnje napada):

o Napad: SkrajSanje faze gradnje napada; kot
nov element vpeljujemo napad brez faze
gradnje; takti¢ni povratek po prehodu na 2.
KN (iz 4:2 v 3:3 napadalno postavitev);
takti¢ne variante kot npr. menjava mest
tako, da je leviCar na mestu SZ: pozicijski
napad 3:3 s poudarjenim skupinskim sode-
lovanjem (sodelovanje s KN, razlicne men-
jave mest s ciljem takticno pravilnega nada-
ljevanja igre) proti defenzivnim obrambam,
takti¢na povezava pozicijskega napada, pre-
hodi/menjave igralnih mest in ciljno nadal-
jevanje igre.

o Obramba: Osnovna formacija: 6:0, 5:1
obrambi, ofenzivno naravnana obramba v
primernih situacijah (npr. ob ponovitvi faze
gradnje napada, ob izgubi Casa zaradi
tehni¢ne napake v napadu, v situaciji, ko so
napadalci pod pritiskom znaka za pasivni
napad). Alternativne formacije so ofenziv-
ne: 4:2, 4:0+2, 3:2:1. Situacijsko uporab-
ljamo tudi osebno obrambo ali presing.

Protinapad (nadaljevanje z igro v 3. valu): Z
nadaljnjim poudarjanjem hitrosti v igri in
istocasnim krajSanjem faze gradnje napada
skusamo doseci predvsem ciljno smiselno
nadaljevanje igre v podaljSanem protinapadu
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(3. val). V ospredju so predvsem enostavne
individualne in skupinske akcije, ki se uporab-
ljajo tudi v napadu na postavljeno obrambo.
Poudarjeno uporabljamo tudi hitro izvajanje
zaCetnega meta (seveda v smiselnih situacijah)
z izvedbo napadalnih aktivnosti brez dolge
faze gradnje napada (tako kot pri podaljSanem
protinapadu). Iz vidika metodike treniranja pri-
haja v ospredje treniranje faz igre (npr. pove-
zan trening obrambe in iz nje izhajajocega
protinapada). V kombinaciji teh dveh faz naj bi
— zraven hitre reorganizacije igralcev na lastni
polovici ob zacetku protinapada — poudarjali
tudi ofenzivno obrambno naravnanost.

Trening za priklju€itev k ¢lanskim
mostvom (od 19 let):

Organizacija pri igranju in prostor igranja
(variiranje glede na nasprotnika in igro):
TezisCe na tem nivoju je hitra situacijsko
pravilna prilagoditev na razli¢ne prostorske
zahteve. S pomocjo ciljnih razli¢ic obrambnih
postavitev in specifi¢nih igralnih variant:

o od tekme do tekme,

o v toku ene tekme,

o v dolocenih posebnih situacijah

(Stevil¢na premoc in podrejenost).

se morajo igralci v napadu in obrambi nepre-
stano prilagajati in poiskati primerne igralne
koncepte.

Zaznavanje (zaznavanje pod visokimi kon-
dicijskimi in psihi¢nimi zahtevami): Glede
individualnih igralnih sposobnosti velja, da
morajo igralci zelo dobro opazovati ravnanje
nasprotnikov, da bi lahko primerno uporabili
lasten repertoar (lastno "orozje"). V skupin-
skem in skupnem takticnem delovanju pa
morajo opaziti klju¢ne slabosti ali prednosti

nasprotnika ter uporabiti ustrezna sredstva.
Nadaljnje dviganje obremenitve je posledica
povecane hitrosti igre ter vecje intenzivnosti
posebej v dvobojih med igralci. Hitra igra brez
faze gradnje napada postavlja pred igralce
zahteve po specifi¢ni hitrosti.

Nacin igre (prilagoditev na igro nasprotni-
ka): Neodvisno od prilagoditve igre nasprot-
niku moramo upoStevati razvoj modernega
modela rokometne igre: variabilna igra v
obrambi, osnovna formacija, ofenzivne alter-
nativne formacije, situacijsko izvajanje pri-
tiska nad napadalci, posebni koncepti igre s
Steviléno podrejenostjo ali nadrejenostjo,
poudarjanje hitrosti igre s krajSanjem faze
gradnje napada, ciljno spreminjanje hitrosti in
ritma igre.

Igralci se umescajo v mostvo glede na njihov
individualni profil. Dolocanje igralcev za
posamezna igralna mesta mora odgovarjati
specificnim tekmovalnim profilom (profilom
potencialne uspe$nosti) posameznikov. Tako se
lahko izkristalizirajo tudi vodje igre v posa-
meznih fazah.

Profil (tip) igralca (razloCevanje razlicnih
igralnih nalog/izgradnja igralskih tipov):

S prehodom med odrasle Sportnike pride
najveckrat do izrazite motori¢ne, morfoloske
telesne in psihi¢ne utrditve. Poklicne in
povecane Sportne obveznosti (v vrhunskem
rokometu tudi profesionalne) vodijo k utrditvi
celovite osebnosti. Tako nastanejo ugodni
pogoji za dograjevanje dolocenih igralskih
profilov (tipov) in za razloCevanje takti¢nih
nalog, ki jih v moStvu posamezni igralci
opravljajo (primer: organizator igre kot trener-
jeva podaljSana roka, klasi¢ni "all round"
igralec v obrambi in napadu, organizator (diri-
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gent) igre v obrambi in napadu). Potrebno je
intenzivno razvijanje igralnih posebnosti.

Individualno Solanje (glede na igralni tip
pogojeno individualno Solanje): Do sedaj
izgrajenemu igralnemu profilu posameznika
skuSamo dodati Se dodatna znanja in razviti
dodatne sposobnosti — glede na specificnosti
posameznika. Cilj je okrepiti in nadalje razvi-
jati individualna "orozja" posameznika, npr.
njegov specificni repertoar v igri 1:1. Pomem-
bno je pri igralcih vzpodbujati ucenje novih in
nadgradnjo starih individualnih tehni¢nih in
takticnih znanj tudi po prehodu v clansko
starostno kategorijo. Iz vidika metodike treni-
ranja je sedaj v ospredju $e posebej trening, ki
je blizu tekmovalnemu (tako po izboru sred-
stev kot tudi po intenzivnosti in obsegu), izve-
den mora biti ob visoki zahtevnosti glede
reSevanja zapletenih igralnih situacij (npr.
neprestano se menjajoce igralne okolisCine)
pod velikim psihicnim in kondicijskim pri-
tiskom (stres trening).

Sodelovanje v igri (v ospredju je trening s
tekmovalnimi znacilnostmi): Obrambne in
napadalne skupinske tehni¢ne in takti¢ne
aktivnosti se morajo trenirati v skladu z zna-
Cilnostmi nasprotnika (prilagajanje oz. ori-
entacija na nasprotnika). Prilagajati se morajo
specificnim — posebnim taktiénim znacilno-
stim nasprotnika (npr. upostevanje slabih in
dobrih strani posameznikov v nasprotnikovem
mostvu, takti¢ne znacilnosti obrambne forma-
cije itd.). Tudi tako se lahko igralci naucijo
novih znanj in izpopolnjujejo Ze naucena ter jih
uporabijo v igri. Tudi prilagoditev izvajanja
skupinskih takti¢nih akcij individualnim zna-
Cilnostim in znanjem igralcev je zelo pomem-
bna. Trening s tekmovalnimi znacilnostmi
pomeni tudi narasc¢anje koli¢ine treniranja v t.i.

"odprtih situacijah" (brez dirigiranih navodil),
kjer je pomembna ustrezna reakcija na pojav
nepricakovanih situacij (npr. nepri¢akovana in
nenavadna obrambna delovanja, hiter in smi-
seln prehod v napad po nepri¢akovano in hitro
osvojeni Zogi, ustrezna kombinacija improvi-
zacije in organiziranosti).

Navodila igralcem in moS$tvu (poudarjanje

hitrosti v igri):

o Napad: poudarjamo igro brez faze izgrad-
nje: prehod v igro na postavljeno obrambo
iz protinapada (podaljSanega protinapada —
3. val), hitro izvajanje zaCetnega meta, igra
iz prostega meta (devetmetrovka). Pomem-
bno je tudi menjavanje ritma med igro - od
poudarka na hitrosti v igri, do igre z izrazi-
to fazo gradnje napada. Prilagajanje napa-
dalnega koncepta specificnim znacilnostim
posamezne obrambne formacije; uporaba
individualnih igralnih profilov pri izvajanju
igralnega koncepta (primer: hiter, gibljiv
igralec ali pa izrazit strelec z razdalje na
mestu SZ).

o Obramba: tezis¢e kot v graditvenem tre-
ningu II: nadaljnja diferenciacija in takticna
naravnanost celotne obrambe je odvisna od
individualnega profila in tekmovalne narav-
ne nadarjenosti posameznikov. Takti¢ne
variante izhajajo v osnovi iz skupne strate-
gije pripravljene glede na dolocene speci-
ficne znacilnosti nasprotnika.

Protinapad (zahtevnejSi koncepti protina-
pada): Osnovna izhodisCa in teziSca Solanja
igre v protinapadu iz graditvenega treninga II
veljajo tudi na tej stopnji. Organizacija proti-
napada in prehoda iz obrambe v protinapad je
sedaj le bolj natan¢no dodelana iz vidika dife-
renciacije — razlocitve nalog: vkljucenost orga-
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nizatorja igre v koncept protinapada, speciali-
zacija igralcev za protinapad 1. vala — npr. iz
ofenzivnega obrambnega delovanja. Vkljuce-
vanje morebitnih menjav obramba - napad v
koncept protinapada. Iz vidika metodike treni-
ranja moramo trenirati posamezne faze med
seboj povezano (npr. obramba in protinapad,

vracanje v obrambo in organiziranje conske ali
kombinirane postavitve itd.) in pod tekmoval-
nimi pogoji (kondicijska obremenitev, tvega-
nje in stres trening).

Iz nem$cine prevedel in priredil: Marko Sibila.
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Nenad Rogulj

SPECIFICNA TELESNA PRIPRAVA
PRI MLADIH ROKOMETASIH

Ogrevanje - dve ekipi, igrata na dva gola
(brez vodenja), kjer je gol doseZen v skoku z:

O  obratom za 360°,
o iz "zepelina",
o 1zza hrbta.

Igralci sedijo v koloni na razdalji 3 m,
roke imajo v odrocenju - prvi igralec stoji
in izvaja nalogo tako, da prvega sedecCega
igralca sonozno preskoCi ¢ez eno roko,
drugega podplazi pod roko, tretjega spet
preskoci in tako nadaljuje vajo, dokler ne
pride do zadnjega sedecega igralca in se
nato sam usede na razdaljo 3 m, za njim
izvaja drugi igralec in tretji, ... dokler ne
obkroZijo celo igrisce.

A i

XXVII. Hrvaska Sola rokometa je potekala od 3. 1. - 6. 1. 03 v Zagrebu. Predavalo je ve¢ domacih
(hrvaskih) strokovnjakov, od tujih predavateljev pa sta bila trener driavne Zenske reprezentance
Nemcije Hoffmann Ekke in naSa strokovnjakinja dr. Marta Bon. Objavila bova predavanje prof.
Nenada Rogulja, ki predava na Fakulteti za Sport v Splitu, ter Ze prej omenjenega trenerja Zenske
drZavne reprezentance Nemcije Ekke Hoffmanna.

Tema prof. Rogulja je Specifi¢na fiziéna priprava pri mladih rokometasih. Ze naslov nam pove,
da je bilo predavanje bolj namenjeno trenerjem mlajsih kategorij, toda glede na intezivnost
omenjenih vaj je trening lahko primeren tudi za ¢lanske ekipe.

Igralci stojijo sedaj v vrsti na razdalji 1 m
- prvi igralec skoci z vsakim igralcem v
vrsti v blok s ploskom rok, ko pride do
zadnjega, se sam postavi v vrsto, medtem
Ze izvaja nalogo naslednji in tako nadalju-
jejo okrog igrisca.

A

C

Igralci stojijo v vrsti na razdalji 2 m in
predstavljajo obrambne igralce - gibanje
zacne prvi tako, da naredi agresiven nalet
na vsakega obrambnega igralca, dokler ne
pride do zadnjega, se sam postavi v vrsto,
medtem Ze izvaja nalet naslednji igralec.

)
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5. Igralci zopet stojijo v vrsti na razdalji 3 m
- prvi igralec izvaja preigravanje na vsa-
kega obrambnega igralca, dokler ne pride
do zadnjega, se postavi v vrsto in medtem
7e nadaljuje preigravanje naslednji igralec.

(YEEEET

Dvojice - podaje v skoku, po podaji pocep.

6

7. Dvojice - v skoku obrat za 360°, podaja.
8. Dvojice - nalet, po podaji naredi pocep.
9

Dvojice - nalet, po podaji naredi skleco.

10. Dvojice - poCep na eni nogi, druga je v
prednoZenju, podaja v skoku.

11. Dvojice - iz pocepa odriv naprej v oporo
na rokah, vstane, dobi podajo, medtem
izvede drugi vajo.

12. Dvojice - skleca na Zogi, vstane poda.

13. Dvojice - oba naredita skleco (eden ima
70g0), ta izvaja nalet, preigravanje, drugi
je v vlogi obrambnega igralca in pristopa.

14. Trojke - srednji igralec "pada" k enemu, ta
ga zaustavi z rokami, nato ga odrine k
drugemu, tudi ta ga zaustavi in ga ponovno
porine k prvemu (srednji igralec mora
imeti napeto telo pri "padcu").

15. Trojke - ista vaja kot 14., samo da ga stran-
ska dva igralca zaustavita od strani, enkrat
levo, enkrat desno.

16. Trojke - dva igralca sta na eni strani
igri$¢a, prvi ima Zogo, tretji igralec je na
nasprotni strani, igralec z Zogo vodi, drugi
ga prime okrog pasu in mu nudi upor, na
sredini igriS¢a ga spusti, igralec preigra
nasprotnega in mu prepusti Zogo ter
zamenjata vloge.

17. Trojke - ista postavitev kot pri 16. vaji,
prvi igralec sonozno skace, drugi ga
potiska za ramena navzdol in mu na ta
nacin nudi upor, vajo izvaja do nasprotne
strani, ko igralci menjajo vloge.

)
«--0
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18. Trojke - ista postavitev kot pri 16. vaji, 21. Ista postavitev kot pri 19. vaji - igralci iz

prvi igralec izvaja strel v skoku, drugi ga pocepa se odrinejo z zunanje noge v stran,
drZi za nogo, ki je v zamahu, in mu s tem na Sestmetrski Crti streljajo.
otezuje gibanje. 22. Ista postavitev - igralci vodijo Zogo v
pocepu do Sestmetrske Crte, se odrinejo in
streljajo.
2 i > b 23. Ista postavitev - igralec hodi po vseh Stirih

in z roko kotali Zogo, na 6 m strelja.

24. Ista postavitev - igralec izvaja zajcje
L poskoke, v rokah drZi Zogo.

25. Ista postavitev - vsak igralec ima dve Zogi,

19. Igralci so postavljeni v koloni na razdalji 2 hodi po vseh §tirih in v rokah drZi Zogi, na
m - skacejo po eni nogi vzdolZ igriS¢a, v 9 m strelja najprej z eno 70go, nato z
roki drZijo Zogo, ko pridejo na 6 m, strel- drugo.
jajo na gol in ponovijo Se na drugo stran. 26. Dvojice - igralca sta obrnjena drug k

20. Ista postavitev kot pri 19. vaji - igralci drugemu z obrazom in hodita v po¢epu in
izvajajo Zabje poskoke in na Sestmetrski si podajata Zogo, na polovici igris¢a vlogi
crti streljajo na gol. zamenjata.

ZAKLJUCEK

Igralci stojijo v koloni na polovici igri§¢a, z vodenjem do Sestmetrske Crte izvajajo razne atraktivne
strele:

o vrZe Zzogo v zrak in jo v skoku ulovi ter strelja,
o strel v skoku z obratom za 360°,

o v skoku izvede podajo okrog pasu in strelja,
o v skoku izvede podajo pod nogo in strelja,
o  strel izza hrbta.

Prevod: DuSanka in Boris Cuk

)
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Ekke Hoffmann

METODICNI POSTOPEK VADBE KOMBINACIJE NAPADA
NA OBRAMBO 5:1

Trener driavne Zenske reprezentance Nemcije Hoffmann Ekke je na temo NAPAD NA OBRAMBO
5-1 predstavil metodicni postopek ucenja ene od kombinacij napada na obrambo 5-1. Poudaril je
osnovna nacela napada na omenjeno obrambo, kjer morajo napadalci zagotavijati primerno
§irino. Cilj napadalcev je odpeljati sprednjega obrambenega igralca na eno ali drugo stran in na
nasprotni strani ustvariti razmeje 2:2 na vecjem prostoru. Prikaz je zacel 7 uvodnim ogrevanjem,
v glavnem delu pa je s postopnim dodajanjem obrambnih igralcev predstavil omenjeno napadalno
kombinacijo.

Uvodni del:

(0]
(0]

dvojice z Zogama — drugi posnema prvega;
dvojice si v teku podajajo na znak trenerja si
morajo takoj poiskati drugega partnerja in
nadaljevati s podajami v teku;

dvojice — podaje z dvema Zogama z eno
roko — desna z desno, leva z levo;

ista vaja, samo po podaji plosknemo za
hrbtom. Podajamo samo z boljso roko;
dvojice vsak svojo Zogo — prvi vrze Zogo v
zrak, sprejme soigralcevo Zogo in mu jo
poda nazaj ter ulovi svojo padajoco Zogo;

O izmeni¢no si vrZeta Zogo v zrak;

o tisti, ki vrZe v zrak gre po podaji v pocep in

=)

ulovi svojo 70go;
trojke z dvema Zogama — igralca z Zogo
izmenoma podajata srednjemu, ki jim Zogo
vraca. Variante — zunanja igralca:

0 izvajata agresivni nalet,
pred sprejemom nakaZzeta lazno
gibanje,
podajata v skoku.

Skica 0

o trojke z eno Zogo izvajajo nalet

DZ=>SZ>LZ>DZ;

o 1isto, samo z dvema Zogama;
O ista vaja, aktivni nalet s pogledom proti

golu, trener v golu dviga roke in igralke
morajo povedati, katero roko je dvignil.
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Glavni del:

O

O

Nalet z desne DK=> DZ = SZ odpelje
prednjega obrambnega igralca v levo in
kriza z LZ, ki v skoku z 9 m strelja na gol.
Istocasno KN blokira zadnjega branilca.
(skica 1)

Isto vajo izvajamo z leve proti desni, ko SZ
odpelje prednjega obrambnega igralca na
desno in DZ po krizanju strelja v skoku.
(skica 1)

Ista vaja, le da KN blokira prednjega
obrambnega igralca in se nato odkrije. LZ
ima po kriZanju izbiro, ali strelja na gol ali
poda KN. (skica 2)

Isto vajo izvajamo zrcalno na drugo stran.

Na prejsnjo postavitev dodamo dva branilca
(drugi z leve in desne). Iz iste zacetne kom-
binacije ima LZ po kriZanju dodatno izbiro
— podajo DZ, ki po predhodnem Sirjenju v
prodoru sprejme Zogo in strelja na gol.
(skica 3)

Isto vajo izvajamo zrcalno na drugo stran.

L D

Skica 1

°0e’Q

ffo..
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Skica 4

o Dodamo Se prvega v obrambi in nadaljuje-
mo prejsnjo isto zacetno kombinacijo. DZ
ima sedaj Se drugo izbiro — visek do DK, ki
v gibanju s kota igrisca strelja s krila. (skica 4)

o Isto vajo izvajamo zrcalno na drugo stran.

Prevod: DuSanka in Boris Cuk
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Marta Bon

ROKOMETNI TRENERJI IN MISELNA NARAVNANOST

Poznamo trenerje, ki v detajle poznajo tehniko in taktiko dolocene igre, izvrstni so v analizi
nasprotnika in postavljanju ustrezne taktike, pa vendarle ''nikoli ne zmagajo''. Pri tem ne mislim
na posamezno zmago v ligi ali na ve¢jem tekmovanju, ampak na zmage, ki gredo v zgodovino in
pa na zmage, da je neka "bogata'’, zmagovalna ekipa izbrala prav to in to osebo za trenerja. Za
nekatere trenerje pa bi mnogi dejali (tudi kolegi trenerji) in ugotavijali, da niso ni¢ posebnega,
pa kljub temu zmagajo veliko veCino "'velikih'' tekem. Torej verjetno obstaja tisto nekaj vec, neka
teZko dolocljiva kategorija sposobnosti. Veliko se govori o Custveni inteligenci, mnogi pa jo
imenujejo miselna naravnanost. Veliko od tega je povedal Ze veliki Svedski trener Bengt Johanson

v svojih predavanjih:

»Biti moramo pravi vzgledi, primeri; lahko
sicer govorimo veliko in delamo povsem nekaj
drugega, vendar pri igralcih je tako kot pri
otrocih. Tudi oni nas bolj gledajo (posnemajo)
kot poslusajo. To se sicer slisi kot fraza, vendar
menim, da lahko 1+1=3 dobimo, e uspemo
vplivati na miselnost igralcev. Menim, da je
pomembneje kot vplivati na telo igralca, vpli-
vati na njihove glave. Ce vplivamo na glave
igralcev, bodo lahko dobro trenirali svoja
telesa. Ne mores delati z dvajsetimi telesi, Ce ni
prisotna glava. Skratka, ¢e igralci sodelujejo
pri tem, je to pravo sodelovanje. In tako lahko

X

"izvleces" iz igralcev vec kot 100%.«

Med vecino slovenskih rokometnih trenerjev
se je Ze uveljavilo prepricanje, da spoznavanje
tehnike in taktike in nacrtno analiziranje
nasprotnika ni dovolj. V tem sestavku Zelimo
predstaviti nekatera osnovna vedenja o miselni
naravnanosti, ki bi morda lahko sluzila tudi
trenerjem pri povecevanju njihove uspesnosti
ali pa k vec¢jemu zadovoljstvu pri opravljanju
trenerskega dela. Navedbe in citati velikih mis-
lecev so v veliki meri povzete po knjigi Jeff

Keller (Miselna naravnanost je vse) in po
povzetkih, ki jih je zapisala Marjana Klemeek.
Lekcije so povzete po knjigi Hansen Marc
Victor in Batten Joe: Mojster motiviranja:
Skrivnost navdihujocega vodenja. Knjige toplo
priporo¢am tudi rokometnim trenerjem. Morda
bo lazje razumeti kako lahko postanemo uspes-
nejsi trenerji ali pa, kar je v tesni povezanost,
srecnejsi posamezniki.

1. DEL: Uspeh se zacne v glavi:

Kako misli in prepricanja vplivajo na naso
usodo; uspeh je posledica nasega razmisljanja
Veliko Sportnih strokovnjakov, predvsem tre-
nerjev poudarja, da je vse v glavi. S tem Zelijo
poudariti, da njihovi igralci (skoraj) vse znajo,
zaradi drugih vzrokov pa jim vseh potencialov
ni uspelo realizirati. Zdi se, da je uspeh v Ziv-
ljenju, uspeh v $portu stanje duha. Ce hocete
uspeti, si sebe predstavljajte kot uspes$no
osebo! Brez predhodnih sanj se verjetno ni
zgodil e nobeden velik Sportni doseZek, ne

izbojevana pomembna zmaga.
1
0
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1. lekcija
Miselna naravnanost je okno v svet

George Bernard Shaw: Poskrbite, da boste Cisti
in blesceci; vi ste okno, skozi katerega gledate
Vv svet.

Neznani avtor: Miselna naravnanost je skrivna
mo¢, ki uc¢inkuje 24 ur na dan, ne glede na to,
ali je dobra ali slaba.

Charles Popplestone: Ne morete vedno nadzo-
rovati okolis¢in, lahko pa nadzorujete svoje
misli.

Miselna naravnanost so mentalna ocala, skozi
katera opazujemo svet okoli sebe. Nekateri
ljudje na svet gledajo skozi roZnata ocala,
drugi pa skozi zatemnjena.

Oseba z negativno miselno naravnanostjo misli:
O tega ne zmorem
o osredotoca se na probleme
o v ljudeh i8ce napake
o osredotoca se na tisto, kar ji manjka

o vidi omejitve

Oseba s pozitivno miselno naravnanostjo misli:
O 10 zmorem
o osredotoca se na resitve
0 v ljudeh i$Ce dobre lastnosti
O posveca se svojim darovom

o vidi moznosti

Miselna naravnanost je clovekovo okno v svet.
Na zacetku je vsako okno ¢isto. Otroci so pozi-
tivno miselno naravnani. Imajo ¢isto mentalno
okno, vse se jim zdi ¢udovito in radi razisku-
jejo svet okoli sebe. Pride pa cas, ko zacne
Zivljenje v okno metati umazanijo. Okno mla-

dostnika, mladega igralca je poskropljeno s
kritikami starSev in uciteljev. Zamazano je z
zasmehovanjem, z zavrnitvami. Zaznamovano
je z razoCaranji. Umazejo ga dvomi in nega-
tivizem. Mladi izgubijo navduSenje, postanejo
razocarani in potrti, odpovejo se svojim san-
jam. Ce se to dogaja na podro&ju $porta imajo
Sportniki precejSnje tezave pri doseganju
ustrezne ravni uspesnosti. Trener lahko v ve-
liki meri uravnava to miselno naravnanost.
Potrebno pa je res veliko volje in ustrezno
angaziranje na vseh ravneh.

2. lekcija
Trener mora biti magnet

Henry Ford: Ce mislite da zmorete, ali e mis-
lite, da ne zmorete - v obeh primerih imate prav.

Earl Nichtingale: Postanemo tisto, o Cemer
razmiSljamo.

Napoleon Hill: Kar mislimo in verjamemo,
lahko tudi dosezemo.

Ralph Waldo Emerson: Clovek je tisto, o
cemer razmislja ves dan.

Robert Collier: Na svetu ni nicesar, ¢esar ne bi
mogli imeti - ko se zavemo, da lahko imamo
karkoli.

Virgil: Zmorejo, ker tako mislijo.

Prevzeti moramo nadzor nad svojimi mislimi
in vsak dan pozitivno razmiSljati; toliko Casa,
dokler nam to ne preide v navado oziroma
postane prevladujo¢i miselni vzorec.

Mislim sledijo dejanja. Pozitivno prepri¢anje
je prvi korak proti cilju. NaSa dejanja so sklad-
na z Zeljami Sele takrat, ko verjamemo v svoje
sposobnosti.

RazmiSljanje vpliva tudi na okoliS¢ine. Vasa
prepri¢anja so vas pripeljala tja, kjer ste danes.

)



STROKOVNI CLANKI

Uspehi in neuspehi na vseh podrocjih Zivljenja
so odraz najglobljih prepri¢anj o samem sebi.
Ce ne spremenite nacina razmisljanja, se tudi
vasi rezultati ne bodo spremenili (medsebojni
odnosi, kariera, denar).

O sebi ne razmiSljajte in ne govorite sebi ali
drugim negativno, kriticno in omejujoce.
Ponavljajte si, da ste sposobni doseci svoj cilj
in si tega tudi Zelite.

Vasi moZgani prepoznajo vsako besedo, ki jo
spregovorite. Zato boste kot magnet privlacili
dogodke in okolis¢ine, ki bodo ustrezali vasim
prevladujocim mislim.

Orison Swett Marden: Karkoli odkrito mis-
lite o sebi, drzi!

Ralph Charell: Nih¢e ne more uspeti brez
pric¢akovan;j!

Zacnite razmiSljati drugace in spremenili boste
svoje Zivljenje. Postali boste tisto, o Cemer raz-
misljate. Za uspeh so potrebni delo, predanost
in vztrajnost, ter premagovanje vseh ovir.

Ne pozabite, da prevladujoce misli usmerjajo
naSe delovanje. Marsikaj ali pa vse, kar v Ziv-
ljenju dosezemo, je posledica naSih misli in
prepri¢anj. Negativno razmisljanje vodi v
poraz, pozitivno razmisljanje pa prinasa uspeh.

3. lekcija

Predstavljajte si pot do uspeha

Alex Morrison: Preden kaj naredis, si moras to
najprej predstavljati.

Albert Einstein: Domisljija je pomembnejsa
od znanja.

Tehniko predstavljanja lahko opiSemo kot
"film v nasih mozganih", "notranjo sliko" ali
"predstavo”. Ljudje v moZganih shranjujemo

slike o tem, kakSne odnose si zasluzimo, koli-
ko denarja bomo zasluzili. .. Ce vas je kot otroka
kdo pokaral in ste se ob tem pocutili osramo-
Cene, ste ta dogodek (skupaj s custvi, ki so ga
spremljala) in slike shranili v svoji glavi. Na te
slike se neprestano sklicujemo (zavestno ali
nezavedno), zato v Zivljenju ustvarjamo situa-
cije, ki so skladne z njimi. Prevzemite odgo-
vornost za svoje miselne podobe. Na podlagi
medsebojnih odnosov in najrazli¢nejsih do-
godkov neprestano izgrajujemo nove domis-
ljijske predstave. Le mi sami lahko prevzame-
mo nadzor nad njimi. Ce se ne bomo zavestno
odlocili, kateri film naj bi se odvijal v nasi
glavi, bodo moZgani pobrskali po arhivu in
predvajali stare motive.

Razvijemo lahko nove podobe, ki bodo v nas
vzbujale prijetne obCutke in predstavljale
Zelene rezultate. Omejeni smo le s svojo domis-
ljijo. Sprostite se in vkljucite vsa cutila. Ko si
predstavljate idealno rokometno okoljev kate-
rem Zelite delovati, miselno podobo zdruzite s
fizi¢nimi obcutji ter ponosom in zadovolj-
stvom, ki ga boste obcutili zaradi novega polo-
Zaja. Uporabite vizualni pripomocek - obesite
si na vidno mesto list papirja z napisanim cil-
jem. Tako boste veckrat razmiSljali o tem.
Listek si dajte tudi v denarnico. Koristno izko-
ristite miselne podobe. Ce ne boste nadzoro-
vali in oblikovali novih filmov, boste Se napre;
v tezkih, neambicoznih sredinah. Ce vam stari
"filmi", stara okolja ustrezajo, je to odli¢no! Ce
pa vas morda kakorkoli omejujejo, Se danes
oblikujte nove in si tako utrite pot do uspeha.
Jeff Keller: Ljudje imamo mo¢ nad svojimi
mislimi.

Jonathan Swift: Vizija je umetnost videnja
stvari, ki so drugim nevidne.

Walt Disney: O cemer lahko sanjas, lahko tudi

uresnicis.
o)
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4. lekcija
Odlocite se...in premikali boste gore!

Alexander Graham Bell: Ne morem reci, kaj
je ta moc; vem le, da obstaja in da je na voljo
le takrat, ko ¢lovek natan¢no ve, kaj hoce, in je
odlocen, da ne bo odnehal, dokler ne bo ures-
nicil svojega cilja!

Napoleon Hill: Uspeh je nagrada za tistega, ki
nikoli ne odneha!

Sir Thomas Buxton: S povpre¢no sposobno-
stjo in izjemno vztrajnostjo je vse dosegljivo.

Ce zelite uspeti, se morate le zavezati, da boste
storili vse, kar je potrebno, ne glede na to,
koliko korakov boste morali narediti. Najprej
se moramo svojim ciljem zavezati, Sele nato se
lahko vztrajno trudimo, da bi jih uresnicili
(neprestano si prizadevati in venomer znova
poskusati). Nato za¢nemo pritegovati ljudi in
okolis¢ine, ki nam lahko na tej poti pomagajo.
Caka nas neteto preizkusenj, pojavljale se bodo
najrazlicnejse ovire.

Winston Churchill: Nikoli, nikoli, nikoli ne
obupajte.

James J.Corbett: Zmagovalec boste, Ce se
nikoli ne boste predali. Ko vam je najtezje,
poskusite Se enkrat.

Mary Crowley: Oseba, ki se je zavezala svojim
ciljem, je vredna ve¢ kot sto oseb z Zeljami.

Ted Engstrom: Zmaga je nagrada za tiste, ki
vztrajajo toliko ¢asa, da premagajo bolecino.

5. lekcija
TeZave spremenite v priloZnosti

Napoleon Hill: Vsaka nesreca ima v sebi seme
koristi.

Mary Case: Nobenega bremena, nobenega dia-
manta.

Benjamin Franklin: Stvari, ki bolijo, ucijo!
Seneka: Naporna pot vodi k odli¢nosti.

Jeff Keller: Tezave razkrijejo nase najbolj skrite
Sposobnosti.

Zivljenje nam mece polena pod noge, vendar
moramo tudi v teZavah poiskati nekaj dobrega.
Porazi, odpovedi sodelovanja, izraZeno nezau-
panje iz strani vodstva kluba ali igralcev so za
trenerja hudi udarci. Navadno za trenerja pred-
stavljajo hud stres, po katerem se tezko opo-
morejo. Vendar lahko na te stvari gledajo tudi
drugace. Lahko se izkaZe, da gre v resnici za
priloZznost. Lahko vam nakaZe, kako lahko
svoje Zivljenje spremenite na bolje.
Razocaranje v trenerskem poslu je koristna
ucna doba, lahko je blagoslov v preobleki.
Pogosto nam teZave omogocajo, da napredu-
jemo. Ceprav se nam marsikatera vrata zapre-
jo, lahko vedno najdemo druga — odprta — naj-
veckrat boljsa. Poklicno pot spremenimo zara-
di tezav. Bolecine — fizicne in duSevne, nas
prisilijo v spremembo. Ugotovite, kaj ste se
lahko iz teZav naucili?

Tezave nam dajo nov vpogled v situacijo.
Osredoto¢imo se na tisto, kar je v resnici
pomembno.

TeZave nas naucijo hvaleZnosti. Zacnemo bolj
ceniti zdravje, vse dosezke... Vedno delujemo
v skladu s prevladujoc¢imi mislimi. Osredoto-
¢imo se torej na stvari, ki jih cenimo in to bo v
nase Zivljenje prineslo Se veC pozitivnih
dogodkov. Kadar se znajdemo v tezavah, se
razkrijejo naSe skrite sposobnosti in moci, ki
naj bi jih razvijali naprej. Tezave nam dajo
poguma za spremembe in dejanja. Ljudje se
ponavadi morajo spopasti z veliko krizo in
vrsto tezav, Sele potem so se pripravljeni spre-
meniti. S teZavami nam Zivljenje sporoca, da
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smo zasli s prave poti in da moramo zato nekaj
ukreniti. Tezave so dragocena izkus$nja. Tezave
odpirajo nova vrata. Tezava je bila priloznost v
preobleki. S teZavami si gradimo samozavest.
Ko premagamo oviro se pocutimo sposobne in
pri¢nemo ceniti samega sebe.

Vedno imamo moZnost izbire. V svojih teZzavah
lahko vidite le oviro na svoji poti. Lahko pa
vam boleca izku$nja predstavlja priloZnost, iz
katere se lahko necesa naucite in se osebnost-
no razvijete. Verjemite ali ne, teZave so zato, da
nam pomagajo in ne, da bi nas unicile!

V tezkih trenutkih poskuSajte ohraniti pozi-
tivno miselno naravnanost in bodite odprti za
nove moznosti. Tako boste ustvarili okolis¢ine,
v katerih boste v Se tako slabi izku$nji odkrili
nekaj dobrega.

2.DEL:

pazite na svoje besede: slog govorjenja;
kako nasa miselna naravnanost vpliva na
izbiro besed ter kako z uporabo ustreznih
besed doseZzemo zastavljene cilje

6. lekcija
Besede utirajo pot

Tom Hopkins: Ponavljajte in postalo bo del
vas.

Antony Robbins: Besede, ki jih neprestano
uporabljamo, oblikujejo naso usodo.

Rudyard Kipling: Besede so najmocnejse
zdravilo, ki ga uporablja ¢lovestvo.

Besede imajo neizmerno mo¢. Lahko zgradijo
svetlo prihodnost, unicijo priloznost ali pa
pomagajo ohraniti trenutno stanje. Besede
okrepijo prepri¢anja, ta pa oblikujejo naso
resnicnost.

--- MISLI --- BESEDE --- PREPRICANJA ---
--- DEJANIJA --- POSLEDICE ---
Izbirajte pozitivne misli in jih podprite s pozi-
tivnimi besedami. Tako okrepite pozitivna pre-
pricanja in tudi vasa dejanja bodo v skladu s

prepricanjem. Rezultati bodo seveda odlicni.

Plutarh: 1z besed lahko razberemo stanje
duha, znacaj in voljo govorca.

Jeff Keller: Ljudje, ki neprestano govorijo o
pomanjkanju denarja, ponavadi nicesar ne pri-
varcujejo.

Izbirajte besede, ki vam bodo pokazale pot do
vasih ciljev. MogocCe se bojite drugim zaupati
svoje cilje, saj bi morda mislili, da ste domi-
§ljavi in bi se vam smejali. Kadar le morete, pa
govorite s seboj pozitivno. Veckrat ko boste to
poceli, bolj veseli boste. Pomembno je, da po-
zitivne besede slisite ¢im pogosteje, tako se
vam bodo ukoreninile v podzavesti. O svojih
ciljih se ne pogovarjajte z negativno mislecimi
ljudmi. Obrnite se raje na izjemno pozitivno
naravnanega ¢loveka, ki bo vase ideje podpiral,
se veselil vaSega uspeha in vam ne bo zavidal.
V tezavah bo iskal reSitve za ovire, na katere bi
lahko naleteli. O svojih nacrtih se pogovarjajte
le z ljudmi, od katerih lahko pricakujete inteli-
gentno mnenje o neki temi. Ko nekomu zau-
pate svoj cilj, cutite tudi odgovornost, da boste
to tudi storili. V¢asih je to edini nacin, da se v
Zivljenju premaknemo napre;.

Besede mocno vplivajo na nase Custvovanje.
Na laz lahko reagiramo z besom, lahko pa
situacijo samo ozna¢imo za neprijetno in
re¢emo, da smo malce razdrazeni. Tako bomo
oslabili intenzivnost Custev, lahko se bomo
celo nasmejali in tako razbili krog negativnega
custvovanja ter postali bolj sproSceni.

Namerno lahko izbiramo besede, s katerimi
bomo vzbudili pozitivna Custva in tako pozi-
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tivno vplivamo tudi na ljudi okoli sebe. O tem
piSe Anthony Robbins v svoji knjigi: Prebudite
velikana v sebi.

Pazimo na besede, ki jih uporabljamo v zvezi z
zdravjem, financami, medsebojnimi odnosi in
kariero. Fraze, ki jih ponavljamo, se nam po-
Casi vkoreninijo v moZzgane. Tako krepimo
stara prepric¢anja in zato so tudi rezultati vedno
enaki. Zato skrbno izbirajmo besede in upo-
rabljajmo le tiste, ki nas bodo pripeljale k cilju.

7. lekcija
Kako ste?

neznani avtor: Vas dan je tak, kot gibanje
kotickov vasih ust. Nasmeh je poceni nacin za
izboljSanje videza.

William Arthur Ward: Oblacen dan se ne more
primerjati s soncnim razpoloZenjem.

Na vprasanje kako ste, lahko odgovorite:
odli¢no, fantasti¢no, zelo dobro, super, ne bi
moglo biti bolje... Na vprasanje: Kako je v
vaSem klubu? lahko odgovorite: dobro delamo,
igralci so prizadevni, napredujemo.... lahko pa
se pritoZujete in jocete nad svojo usodo in nad
igralci. Tisti, ki uporabljajo pozitivne besede,
izZarevajo energijo in v njihovi bliZini se dobro
pocutite.

Star pregovor pravi, da vsak razsvetli prostor.
Nekateri s tem, ko vstopijo vanj, drugi pa s
tem, da odidejo iz njega.

PridruZite se klubu pozitivno mislecih. Vase
besede so nekaksna samoprerokba. Ce si govo-
rite, da je vse grozno, privlacite ljudi, ki vam
zagrenijo Zivljenje, in okolis¢ine, ki vam niso
po godu. Ce pa nenehno ponavljate, da je vase
zZivljenje Cudovito, se bodo tudi vaSe misli
zaCele nagibati v pozitivnejSo smer. Vedno
dobimo tisto, kar pricakujemo. Nase pocutje
obicajno izvira iz miselne naravnanosti. Kadar

si govorimo, da smo utrujeni, se pocutimo
utrujene, kadar pa si prigovarjamo, da se pocu-
timo odli¢no, smo polni energije. Postanemo
tisto, o ¢emer razmi§ljamo. Ce Zelite biti pozi-
tivni, se obnasajte, kot da taksni Ze ste, in zelo
kmalu boste ugotovili, da ste zaceli pozitivno
razmi§ljati. PoCutite se bolje, drugi si Zelijo
vase druzbe in vse bolj ste uspesni.

8. lekcija
Nehajte se pritoZevati

Lady Holland: Tezave, tako kot otroci, rastejo,
¢e jih negujemo.

Earl Nightingale: Samopomilovanje je kisli-
na, ki razzira vaso sreco.

William Penn: Skrivnost sreCe je v tem, da
seStevate svoje blagoslove, medtem ko drugi
sestevajo svoje tezave.

Charles Dickens: RazmiSljajte o svojih blago-
slovih, vsakdo jih ima veliko, ne pa o nesrecah,
ki so se vam pripetile.

Kate Halverson: Ce ste povsem zaverovani
vase, ste preve¢ nacickani.

Ce boste govorili o boleCinah in tezavah, se ne
boste ni¢ bolje pocutili, boste pa spodbujali
ljudi okrog sebe, da se vam bodo izogibali. Ne
dovolite, da bi vam deZ pokvaril dan. Recite:
zunaj je mokro, toda dan je Cudovit. Ljudem,
ki se nenehno pritoZujejo, primanjkuje per-
spektive in vse preve¢ napihujejo svoje teZave.
90 odstotkov ljudi se itak ne meni za vaSe
tezave, ostalih 10 odstotkov pa je srecnih, ker
jih imate. Optimisti¢ni ljudje se osredotocijo
na tisto, kar je v Zivljenju resnicno pomembno.
Bodite vir dobrih novic. Kadar boste zaceli
toziti nad svojimi tezavami, vzemite svincnik
in papir ter sestavite seznam vsega, za kar ste
hvaleZzni Bogu. Spisek je tako dolg, da se vam
ni potrebno pritoZevati.
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3. DEL:

Cetudi mislite in govorite pozitivno, svojih
sanj ne boste uresnicili, ce ne boste tudi
nekaj naredili; koraki, ki bodo vase sanje
spremenili v resni¢nost

ko mislite, govorite in delujete kot uspesna
oseba, boste dosegli neverjetne uspehe

Ben Stein: Nic¢ se ne zgodi samo po sebi. Vse
bo prihajalo k vam, ko boste razumeli, da
morate s svojimi dejanji sami poskrbeti, da bo
prihajalo k vam.

9. lekcija

Drutzite se s pozitivnimi ljudmi

knjiga pregovorov: Ogledalo odseva podobo
Cloveka, kaksen pa je clovek v resnici, se kaze
v prijateljih, ki jih izbira.

neznani avtor: Postanemo del okolja, ki nas
obdaja. Vasi prijatelji bodo Sirili vaso vizijo...
ali dusili vase sanje. Povej mi, s kom se druZi§
in povem ti, kdo si.

dr. Irwin Sarason: Dobri prijatelji so dobri za
vase zdravje.

W. Clement Stone: Ali vas vasi bliznji spodbu-
jajo k uspehu - ali vas usmerjajo stran od njega?
Ce boste prezivljali ¢as z negativnimi ljudmi,
vas bodo njihova sporocila potrla in zdelo se
vam bo, kot bi vam fizi¢no odvzemali energijo.
Kadar smo v druzbi pozitivnih ljudi, zaCnemo
prevzemati njihovo miselno naravnanost in zdi
se nam, kot bi dobili mo¢, da lahko polni ener-
gije sledimo svojim sanjam. S pozitivno ener-
gijo razsvetlimo ves prostor. Na§ um razmislja
o tem, kar vseskozi ponavljamo. Ce nekaj slii-
mo dovolj pogosto, bomo zaceli v to verjeti in
tudi delovati v skladu s tem.

Na§ um ne razlikuje med sporocili ki so dobra
za nas in tistimi, ki nam Skodujejo. Zato polni-

mo svoj um s pozitivnimi sporocili. Prijatelji, s
katerimi prezivljate ¢as, pomembno vplivajo
na vaSo najdragocenej$o posest, na vas um. Zato
je pomembno, da se druZite le s pozitivnimi
ljudmi. Ce se druZite z negativnimi ljudmi,
boste manj srecni in manj uspesni, kot bi lahko
bili. Z ozjimi sorodniki ohranjajmo harmoni-
¢en odnos, vendar omejite stike z negativnimi
sorodniki v tak$ni meri, da vas ne morejo po-
vle¢i na svojo raven. ObkroZite se z pozitivni-
mi, dobrohotnimi ljudmi, saj boste skupaj z
njimi napredovali.

10. lekcija
Soocite se s svojimi strahovi in napredujte

Ralph Waldo Emerson: Naredite tisto, Cesar se
bojite, in strahu ne bo vec.

Marie Curie: Ni¢ v Zivljenju ni tak$nega, Cesar
bi se morali bati, je le tak$no, kar bi morali
razumeti.

Miguel de Cervantes: Tisti, ki izgubi bogastvo,
izgubi veliko; tisti, ki izgubi prijatelja, izgubi
Se vec; tisti, ki izgubi pogum, izgubi vse.

Joe Tye: Edini nacin za pobeg iz jeCe strahu je
ukrepanje.

Jeff Keller: BeZanje pred strahovi je pogubna
strategija.

Ce 7elimo biti uspesni, moramo biti pripravlje-
ni, da se bomo pocutili neprijetno — da se bomo
soocili s svojimi strahovi. Tako namre¢ razvi-
jamo svoje sposobnosti. In kaj stori vecina
ljudi, kadar se soocijo s situacijo, ki se je boji-
jo? Skusajo se ji izogniti, ne ukrepajo. Govo-
rimo o izzivih, ki jih srecujete na poti osebnos-
tne in profesionalne rasti.

Ce nas zgrabi strah in postanemo zaskrbljeni,
je to ponavadi zato, ker smo stopili iz obmocja
udobja. To so vedenjski vzorci, ki smo jih
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vajeni in so nam presli v navado. Ko se soocCi-
mo s situacijo ali dejavnostjo zunaj obmocja
udobja, postanemo Ziveéni. To so npr.: strah pred
javnim nastopanjem, strah pred zavrnitvijo,
strah pred zamenjavo sluzbe ali ustanovitvijo
lastnega podjetja, bati se povedati nadrejenim
slabo novico, govoriti z ljudmi, ki so viSe na
hierarhicni lestvici, strah pred porazom...

Mocnejsi smo od strahov in lahko jih prema-
gamo!

Z umikom se le zaCasno izognete strahu in
zaskrbljenosti, ki bi sledila, ¢e bi nadaljevali z
dejavnostjo.

Ce se ne soocite s strahovi, ki vas ovirajo pri
napredovanju, se vam zmanj$a samozavest,
pocutite se nemocnega in razocaranega, na-
merno se ovirate na poti k uspehu, vse bolj se
dolgocasite.

Da se soocimo s svojimi strahovi je najprej
potrebno razviti pozitivno miselno naravnanost
(TO ZMOREM, USPELO MI BO!). Tako
dobimo nov zagon za ukrepanje. Ce verjamete,
da nekaj lahko storite, imate pogum, da greste
naprej, Cetudi vas je strah. Zacnejo se vam
odpirati Stevilne nove moznosti. Razmisljajte o
samem sebi kot o zmagovalcu in storite tisto,
Cesar se bojite. Zmagovalec ste 7Ze, Ce sodelu-
jete, ne glede na izid. Ne bodite eden tistih, ki
svoje sanje zamenjajo za obZalovanje.

11. lekcija
Dovolite si neuspeh

Henry Ford: Neuspeh je edina priloznost, za
nov, pametnejsi zacetek.

Winston Churchill: Uspeh pomeni doZivljati
neuspeh za neuspehom, ne da bi izgubili
navdusenje.

Elbert Hubbard: Najvecja napaka, ki jo lahko

naredimo je, da se bojimo narediti napako.

William Feather: Videti je, da je bistvo uspeha
v tem, da nadaljujete, ko drugi odnehajo.

Thomas J.Watson: Zelite, da vam dam formu-
lo za uspeh? Precej preprosta je: podvojite
Stevilo svojih neuspehov.

Kaj vam je pomagalo, da ste se kot otrok naucili
voziti kolo? Vztrajnost in nenehno ponavlja-
nje; ter navdusenje nad tem, ko ste komaj
Cakali, da boste dosegli svoj cilj, kakor tudi
spodbuda starSev.

Da bi kot odrasli razvili novo spretnost ali
dosegli pomemben cilj, se moramo obvezati,
da bomo storili karkoli bo potrebno, pa Cetudi
to pomeni, da se nam bodo ljudje posmehovali
ali pa, da nam bo veckrat spodletelo. Vztrajati
moramo, ne glede na to, na kakSne ovire nale-
timo.

NajdragocenejSih lekcij se naucimo prav iz
bolecih izkuSenj. Neuspeh je najpomembnejsi
element rasti. To so poucne izku$nje, ki nas
opozarjajo na napake. Poglejte neuspehu v oci
in sprevidite, da je to le nujni ovinek na poti k
uspehu.

12. lekcija

MreZenje je u¢inkovito

Zig Ziglar: V 7Zivljenju lahko dobite vse, kar si
zelite, Ce tudi drugim pomagate dobiti tisto,
kar si zelijo.

Jeff Keller: Ce boste pozitivni in navdugent, si
bodo ljudje Zeleli prezivljati Cas z vami.
Eugene Benge: Tisti, ki samo jemljejo, ne
dobijo, dobijo tisti, ki dajejo.

Napoleon Hill: Najhitreje uspete tako, da dru-
gim pomagate uspeti.

Jeff Keller: 7 vsakim Clovekom, ki ga srecate,
ravnajte dostojanstveno in spostljivo.
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Norman Vincent Peale: Da bi spremenili oko-
liS¢ine, najprej zacnite razmisljati drugace.
Dorothea Brande: Ukrepajte tako, kot da
neuspeh ni mogoc.

MrezZenje je razvijanje odnosov z ljudmi zara-
di obojestranskih koristi. V poslovnem svetu
mreZenje prinaSa nove stranke in poslovne
partnerje, poveca moZnosti zaposlovanja, daje
dragocene informacije in vire. Na osebnem po-
drocju pa krepi naSe odnose z drugimi ljudmi,
pomaga najti dragocene vire in informacije,
prispeva k nasi duhovni rasti.

Kaj lahko storimo zato, da bi povecali ucin-
kovitost svoje mreze?

- miselna naravnanost in ukrepanje: postavite
se v vlogo zmagovalca, ¢e boste pozitivni in
navduseni, bodo ljudje radi v vasi druzbi,
bodite dejavni v razli¢nih klubih in organi-
zacijah, pomagajte drugim v mrezZi (tako si
zagotovite, da bodo drugi pomagali vam)

- priporocila: e koga priporocite poskrbite,
da bo ta oseba navedla vase ime kot vir pri-
porocila; ne priporocajte kogarkoli

- komunikacija: bodite dober poslusalec; vca-
sih tudi poklicite prijatelje in znance samo
zato, ker vam ni vseeno zanje in ker Zelite,
da bi tudi drugi tako skrbeli za vas; izkoris-
tite vsakdanje priloZnosti za spoznavanje ¢im
ve¢ razli¢nih ljudi; bodite pripravljeni pre-
koraciti obmocje udobja; prosite za tisto,
kar si Zelite..

- ponovni sestanek: tistemu, ki ste ga na novo
spoznali, takoj posljite sporocilo; pohvalite
dobre prezentacije in clanke; ko prejmete
priporocilo ali sporo€ilo, ki vam je v pomoc,
se vedno zahvalite posiljatelju; Cestitajte ob
raznih priloZnostih, vsakdo si Zeli pozornosti.

- gradnja mreZe: zgradite dobre odnose z
drugimi ljudmi, preberite kaj o mreZah,

ucite se in izpopolnjujte. Pomagajte drugim
in tkite svojo mreZo, tako boste imeli celo
vojsko ljudi, ki vam bodo pomagali uspeti.

Zakljucek

V reviji Trener navadno piSemo o sodobnem
modelu igre, o novih takticnih razlic¢icah, o
spoznanjih Sportne znanosti. Jaz pa sem se
odlocila, da poseZem tudi na predstavljeno
podrocje predvsem zato, ker velja da e spre-
menimo svojo miselno naravnanost imamo
velike moZnosti spremeniti svoje Zivljenje in
postati uspesne;jsi.

Le 5 odstotkov ljudi na svetu je zelo uspesnih.
Zakaj? Le malokdo nenehno vzdrzuje pozi-
tivno miselno naravnanost in se zaveda, da bo
tisto, kar misli, postalo resni¢nost. Le malokdo
pazi na besede, ki jih izgovarja, in se zaveda,
da sam programira svojo miselnost za uspeh,
povprec¢nost ali neuspeh. Le malokdo ima
pogum, da se sooCi s svojimi strahovi, toda le
tako je mogoce napredovati. Le malokdo se
zaveze, da bo pozitivno razmiSljal in pri tem
vztrajal.

Ce je le pet odstotkov ljudi uspesnih, koliko je
uspesnih rokometnih trenerjev na svetu, v
Sloveniji? Seveda gre za retori¢no vprasanje,
ker je na to nemogoce odgovoriti. V $portu, v
rokometu sicer velja, da so uspesni tisti, ki
imajo najve¢ medalj in najve¢ naslovov prva-
kov, vendar, prepri¢ana sem, merila uspesnosti
so tudi druga. Miselna naravnanost vpliva tako
na naso uspes$nost, morda pa Se bolj na vred-
notenje uspeSnosti nas samih. Na zacetku pa si
moramo postaviti cilj. Ze imenovani Bengt
Johanson govori tudi o metodah za dosego tek-

movalnih ciljev:
o)
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o v ekipi mora vladati prijetno vzdusje
igralec mora Zeleti si priti v ekipo, reprezen-
tanco

ekipo, reprezentanco je potrebno imeti rad,
veliko stvari je potrebno poceti skupaj,
imeti skupne doZivljaje in izkusnje,

o

c O O O

cilje si lahko postavis za pet let v prihodnost
—za | teden, 1 mesec, 1 leto

o O VSEM SE MORA TRENER POGOVAR-

JATI Z IGRALCL

1z navedenega je razvidno, da vsi cilji zajema-
jo miselno naravnanost. Svedom se je, glede na
vse njihove uspehe pozitivha miselna narav-
nanost krepko obrestovala.

Kaj pa mi, kako pa slovenski trenerji........ ?
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PROJEKTI

Samo KUZMA, Marta BON

ROKOMET (SE MORA) IGRATI V (OSNOVNIH) SOLAH

Mpnoge uvrstitve slovenskih ¢lanskih in mladih reprezentanc na SP in EP in uvrstitev moske
clanske reprezentance na olimpijske igre potrjujejo, da je rokomet v zadnjem obdobju ena naj-
uspesnejsih Sportnih panog v Sloveniji. Permanentno uvr§canje mladih reprezentanc na velika
tekmovanja in celo osvajitev srebrne medalje mladinske moSke reprezentance je dokaz kakovost-
nega dela na ravni mlajSih starostnih kategorij. Morda pa je prav na podrolju rokometa opaziti
najvecje neskladje med uspehi reprezentanc in klubov na eni strani in relativno slabo razsir-
jenostjo panoge v osnovnih Solah. Prav zato je potrebno precej storiti na ravni rokometa v

osnovnih in tudi srednjih Solah.

Glede na mnenja vodij podro¢nih tekmovalnih
centrov, ki koordinirajo delo med lokalnimi
skupnostmi, druStvi in Zavodom za Sport
Slovenije, interes za rokomet v osnovnih Solah
iz leta v leto upada. V sistemu tekmovanja, ki
ga organizira Zavod za Sport Slovenije, trenut-
no tekmuje le Se Cetrtina do tretjina vseh
osnovnih $ol, hkrati pa so se za izbirni predmet
v sistemu ocenjevanja odlocili le na eni Soli.
Vse to so za prihodnost rokometa v Sloveniji
vsekakor zaskrbljujoci podatki.

Menimo, da je trenutno eno od najslabsih stanj
v slovenskem Solskem rokometu v Mestni ob¢ini
Ljubljana, Ceprav je bil le-ta v osemdesetih
letih izredno priljubljen med ljubljansko
osnovnoSolsko mladino in se je igral na treh
Cetrtinah Sol — 33 (Mestna obcina Ljubljana,
Programi Sporta v ljubljanskih osnovnih $olah,
Ljubljana, 1997), danes skupno vsega na
dvanajstih osnovnih Solah (Mestna obcina
Ljubljana, Realizacija S$portnih tekmovanj
osnovnih Sol Ljubljane v Solskem letu
2001/2002, Ljubljana, 2002).

Dejstvo je, da kljub velikim reprezentancnim
in klubskim uspehom Solski rokomet postaja

ponekod drugorazredni Sport. To dokazuje tudi
podatek, da zaradi majhne udelezbe osnovnih
Sol na tekmovanjih v Ljubljani ucitelji za osvo-
jeno prvo mesto ne dobijo niti tock za napre-
dovanje niti denarnih nagrad, kar vsekakor desti-
mulativno vpliva na njihovo motivacijo.

Po razgovorih in mnenjih sode¢, so generalni

vzroki za padec rokometa v slovenskih Solah:

1. Nekateri Sportni pedagogi, tudi bivsi
rokometasi, niso zainteresirani za delo v
rokometu ali pa Sportni pedagogi izhajajo iz
drugih Sportov.

2. Rokomet je ena od bolj kompleksnih $port-
nih panog in kot takSna relativno zahtevna
za ucenje, obenem pa je veliko uciteljev
slabSe izobrazenih na podrocju metodike
ucenja rokometa.

3. Stanje v Solah je velikokrat v povezavi z
(ne) delom, uspehi klubov ali obratno.

4. Ni osnovnih pogojev za delo — premajhne
telovadnice, premalo Zog itd.

5. Poleg tega pa je rokomet manj primeren kot

rekreativni Sport.
n
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Nedvomno obstajajo tudi drugi, dodatni razlogi,
ki jih trenerji mlajSih selekcij najbolje poznate.

Na Rokometni zvezi Slovenije smo se na po-
budo Strokovnega sveta dokaj celostno lotili
problematike razSirjenosti in popularizacije
rokometa v slovenskih Solah.

V zvezi s tem smo pripravili projekt
ROKOMET V OSNOVNE SOLE. Osnovni
namen projekta je (ponovna) oZivitev oz. okre-
pitev rokometne dejavnosti v slovenskih Solah,
obenem pa Zelimo izboljSati medsebojno sode-
lovanje $portnih pedagogov in klubskih trener-
jev ter hkrati $e bolj povezati Sole in klube na
lokalni ravni. S tem Zelimo predvsem omogociti
ucencem moznost dobro organizirane in stro-
kovno vodene dejavnosti. Eden od namenov je
tudi oblikovanje in krepitev mocne igralske
baze, ki omogoca ustrezno in kakovostno
selekcioniranje in usmerjanje otrok v klubski
rokomet. Vzporedno z uspehi slovenskih repre-
zentanc Zelimo vplivati tudi na popularizacijo
panoge. Osnovni pogoj dela z otroki pa je
ustrezna in dolgoro¢na vzgojno—izobraZevalna
usmeritev tako v smislu mladih igralcev kot
tudi bodoce publike, s tem pa ustvarjanje moz-
nosti in pogojev za dolgorocno ter sistemati¢no
delovanje Solskega rokometa. Vse to so stvari,
ki so vsekakor vitalnega pomena za razvoj ter
Siritev rokometa.

Obenem je nas cilj tudi, da najprej prebudimo
in pomagamo sredinam, kjer je rokomet Ze
obstajal (Solski ali klubski, ¢eprav sta najvec-
krat mo¢no povezana), pa je zamrl (Ljubljana,
Prekmurje, Maribor), obenem pa navduSimo
Sole in podrocja, kjer se z rokometom $e niso
ukvarjali.

Pri izvedbi projekta bodo predvidoma
sodelovali:

Rokometna zveza Slovenije,

Strokovni svet RZS,

Strokovni sodelavec RZS,

MSZS - Zavod za $port Slovenije,
Fakulteta za Sport,

Zdruzenje rokometnih trenerjev Slovenije,
Zveza drustev rokometnih sodnikov Slovenije,
vodje posameznih podrocij,

osnovne Sole - vodstvo in Sportni pedagogi,
rokometni klubi,

sponzorji,

c 0 0 0 0o 0o 0 0 0 O 0o ©

mediji.

Naloge vkljucenih v projekt:

o Rokometna zveza Slovenije bo zagotovila
del denarnih in materialnih sredstev.

o Strokovni svet bo z mnenji in nasveti poma-
gal pri izpeljavi projekta. Podal bo tudi
mnenje o primernosti kandidatov za vodjo
posameznega podrocja.

o Projekt bo koordiniral in organizacijsko
vodil strokovni sodelavec na RZS skupaj z
izbrano vrsto Sportnih pedagogov po
slovenskih Solah.

o MSZS - Zavod za $port bo medijsko podprl
projekt, Sole obvestil o njegovem zacetku in
jih povabil k sodelovanju.

o Fakulteta za Sport bo omogocila usmerjeval-
cem trenerske smeri — rokomet, da opravlja-
jo obvezno prakso na osnovnih $olah in v
rokometnih klubih. Predavatelji s Fakultete
za Sport bodo poleg stalnih strokovnih izpo-
polnjevanj s sodelavci izvajali tudi izo-
brazevanja po podrocjih, na katerih bodo
slusateljem (mladi trenerji, Sportni pedago-
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gi, razredni ucitelji itd.) predstavili najpo-
membnejSe segmente dela z mladimi. V
sodelovanju z Rokometno zvezo Slovenije
bodo pripravili didakti¢no videokaseto in
didakti¢ni plakat.

ZdruZenje rokometnih trenerjev Slovenije -
komisija za izobraZevanje bo postavila
model izobrazevanja po "Rinck Convention".
Zveza drustev rokometnih sodnikov Slove-
nije bo po podrocjih skupaj z Zavodom za
Sport Slovenije in osnovnimi Solami orga-
nizirala sodniSke seminarje in izobraZeva-
nja za ucence in ucenke od 5. do 8. razreda,
ki bodo Zeleli postati rokometni sodniki, za-
pisnikarji in Casomerilci.

Vodje posameznih podrocij bodo koordi-
nirali potek dela na svojem podrocju. Imeli
bodo nalogo, da stopijo v stik z vsemi Solami
in klubi na svojem podrocju. Poiskali si
bodo primerne sodelavce s katerimi bodo, v
sodelovanju s Strokovnim sodelavcem RZS
in drugimi vkljucenimi v projekt, organizi-
rali predstavitev rokometa na Solah. Njihova
naloga bo tudi vodenje, koordinacija in uskla-
jevanje tekmovanj, ki bodo v posameznih
obcinah in podrocjih (lige, turnitji). Njihova
vloga na terenu bo nedvomno odigrala
eno Kkljucnih, zato bodo pri svojem delu
potrebovali veliko energije in volje.
Osnovne Sole (vodstvo in $portni pedagogi)
se bodo aktivno vkljucile v projekt tako, da
bodo vkljucile rokometni kroZek med svoje
interesne dejavnosti, zagotovile vadbeni
prostor in dopustile sodelovanje s trenerji in
klubi.

Sponzorji bodo zagotovili del denarnih in
materialnih sredstev.

Mediji (Ekipa, Sport mladih, spletne strani
RZS) bodo medijsko podprli in spremljali
projekt ter objavljali rezultate tekmovan;.

Nacini sodelovanja s Solami:

1.

Podarili in subvencionirali jim bomo pripo-
mocke in rekvizite: rokometne Zoge, letve
golov za mini rokomet, mreze, piscalke,
zapisnike, strokovno literaturo (didakti¢ne
videokasete, didakti¢ne plakate), propagand-
ni material za EP 2004 (plakati, navijaSki
rekviziti, propagandne kasete, vstopnice).
Vsaki Soli, ki bo imela rokometni krozek in
se bo tudi vkljucevala v sistem tekmovanja
Zavoda za Sport Slovenije, bomo podarili
7 Zog.

Osnovnim Solam, ki bodo organizirale
rokometne krozke in sodelovale v sistemu
tekmovanja mini rokomet, bomo podarili
originalne letve golov za mini rokomet,
subvencionirali jim bomo nakupe dresov,
rokometnih Zog in mrez.

Sole, ki bodo sodelovale z vsemi selekcija-
mi (mini rokomet, mlajsi decki in deklice,
starejsi decki in deklice) v sistemu tekmo-
vanja Zavoda za S$port, bomo dodatno
nagradili.

Na razli¢nih stopnjah tekmovanj bomo na-
grajevali u¢ence in vodje zmagovalnih ekip.
NajboljSega igralca, strelca in vratarja na
finalnem Solskem tekmovanju bomo nagra-
dili s prakticnimi nagradami (dres ¢lana re-
prezentance).

Na podrocna, Cetrtfinalna in polfinalna tek-
movanja bomo povabili €lana reprezen-
tance ali najboljSega domacega igralca, ki
bo ucencem podelil priznanja in nagrade.
V okviru fair play-a se bomo intenzivneje
vkljucevali v sistem nagrajevanja.

V okviru EP 2004 bomo Sole povabili k

sodelovanju.
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10. V povezavi s promocijo rokometa bomo
organizirali enodnevne treninge in tekme
reprezentanc na posameznih Solah in
podrocjih.

11. Sportne pedagoge, katerih ekipe bodo prve
v posamezni starostni kategoriji, bomo
nagradili s povabilom na trenerski izobra-
Zevalni seminar (Izola, Rogla).

12. Rokometna zveza Slovenije in MSZS bi se
s televizijo dogovorila za prenos vsaj ene
finalne tekme sklepnega dela Solskega tek-
movanja.

Osrednja dejavnost naSega projekta pa bo
MINI ROKOMET. V zvezi s tem je Strokovni
svet RZS sprejel sklep o usmeritvi in spre-
membi tekmovanj najmlajSih do 10. leta sta-
rosti. Na podlagi tega smo v sklopu projekta v
sodelovanju z Zavodom za $port Slovenije za
Solsko leto 2003/2004 pripravili novost v siste-
mu tekmovanja otrok v okviru te starostne
skupine, ki bo temeljilo na odprtem sistemu.
To pomeni, da bodo v tem sistemu tekmovanja
lahko nastopali decki in deklice — ucenci in
ucenke osnovnih Sol iz vse Slovenije, ali ¢lani
rokometnih klubov, pod strokovnim vodstvom
Sportnih pedagogov in/ali trenerjev rokometa.
Tekmovanje smo poimenovali z imenom
»IGRAJMO MINI ROKOMET<«. Razpis za
tekmovanje bo objavljen v reviji Sport mladih
in reviji Trener-rokomet.

Zakljucek:

Mislimo, da smo na pravi poti, saj je za nas
zelo pomembno, da k sodelovanju pridobimo
in animiramo Sportne pedagoge v Solah, ki
najlazje navdusijo otroke za doloceno Sportno
panogo. Sportni pedagogi so tisti, ki so v neneh-

nem stiku s potencialnimi kandidati, ki lahko
pridejo v klubske rokometne Sole in kasneje v
klubske selekcije.

Zelo pomembno je tudi, da se klubi na
posameznem podrocju poveZejo s Solami in so
zainteresirani za delo v Solah, jim ponudijo
pomoc v strokovnem kadru, pri pripravi Sol-
skih tekmovanj, kajti klubu povezanost in
sodelovanje s $olo omogoca ¢rpanje kadra za
lastno eksistenco. Tudi za ustanavljanje in
organiziranje rokometnih Sol v okviru klubov
morajo biti najprej in predvsem zainteresirane
klubske strukture, ki vse preveckrat, razen red-
kih izjem, namenjajo vecji del sredstev in
pozornosti ¢lanskim ekipam, medtem ko sred-
stev za mlajse selekcije zmanjka.

Rokometna zveza Slovenije se bo trudila pod-
preti Se druge dobre ideje, ki bi pripomogle k
boljSemu in hitrejSemu razvoju slovenskega
moskega in Zenskega rokometa. Zato bomo
cenili in spostovali vse, ki se bodo vkljucili in
bodo pripravljeni pomagati v projektu razvoja
Solskega rokometa.

V prizadevanjih za nadaljnjo Siritev baze,
izboljSanje kvalitete in kvantitete dela z
mlajSimi starostnimi kategorijami Zelimo
celostno resitev, ki se dotika predvsem razsir-
jenosti rokometa in Solskih tekmovalnih siste-
mov. Kon¢ni cilj je vecje Stevilo v rokometno
dejavnost vkljucenih otrok in splo$no izbolj-
Sanje kakovosti rokometnega delovanja in
medijske prisotnosti, trzne zanimivosti itd. Pri
tem je potrebno izpostaviti nujnost sodelova-
nja vkljucenih v projekt, predvsem Rokometne
zveze Slovenije kot izvajalca in Sportnih peda-
gogov, ki imajo najveC znanj, izkusenj in
moznosti.
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Marta Bon

ROKOMET NA MIVKI (Beach Handball) tudi v Sloveniji?

Rokomet je postal eden od najpopularnejsih Sportov, saj ga igra vsaj 5 milijonov ljudi v priblizno
150 drZavah sveta. V zadnjem Casu pa se vse bolj uveljavlja nova razli¢ica rokometne igre, tako
imenovani rokomet na mivki. Omenjena razlicica se zgleduje po Ze uveljavljenih oblikah iger na
mivki, kot sta na primer odbojka na mivki in nogomet na mivki.

Prav gotovo ima ve¢ moznosti v deZelah s toplim podnebjem in prostranimi pe$c¢enimi plazami.
Zanimivo pa bo opazovati, ali bo dosegel taks$no priljubljenost, kot jo je dosegla recimo odbojka na
mivki, ki je postala ena najbolj priljubljenih, atraktivnih in tudi najbolj obiskanih panog na spore-
du poletnih olimpij-skih iger. S pravimi organizacijskimi in predvsem marketin§kimi potezami ima
rokomet na mivki moznosti, da se razvije v eno najbolj atraktivnih Sportnih panog. DrZavna prven-
stva v nekaterih zelo razvitih drzavah (Ukrajina, Nemcija, Hrvaska) Ze kazejo v to smer. Kaks$ne pa
so moznosti in hotenja rokometne Slovenije. Nekatere poglede na to predstavljamo v tem prispevku.
Predstavljamo tudi nekatere poglede avtorja Rogerja Xhoneuxa, ki je bil med prvimi vkljucen v pro-
jekt rokometa na mivki. Uvodoma pa Zelimo predstaviti nekaj osnovnih pravil, predvsem tiste, ki
so povsem specificne za rokomet na mivki. Ve¢ o pravilih (zaenkrat v celoti e niso prevedena v
slovenski jezik) najdemo na spletnih straneh kot npr.:

o http://www.beach-handball.info/

o http://www-personal.monash.edu.au/~lipcsey/handball/rules/IHF-beach.html

o http://home.mira.net/~peterk/page9.html

in www straneh mednarodne in evropske rokometne zveze (EHF) o http://www.eurohandball.com/

Nekatera pravila

Pravila so bila sestavljena z namenom, da se bo pesku oziroma mivki. Okrog mora biti Se tri
rokomet na mivki jasno locil od dvoranskega metre prostora. Gol je obicajne velikosti.
rokometa. Kljub temu pa je le-ta Se vedno baza v osnovi lahko igrajo trije igralci v polju in vratar.
za rokomet na mivki. Po testiranju in diskusi-  [gralci se lahko menjajo po celotni dolZini igral-
jah strokovnjakov so bila prva pravila nared. nega polja, vratar mora po menjavi nujno vsto-
Odloceno je bilo, da bodo pravila zamrznjena pati v okvirjih njegovega vratarjevega prostora
za dve leti. V zadnjem obdobje pa se pravila (izstopa iz igre pa lahko enako kot igralci).
razvijajo naprej in bodo v nadaljevanju pred-

Igralci in moStva imajo seveda pravico do ko-

stavljena. . . .

o . _ o rektnega in odgovornega sojenja. V nekaterih
Igrisce je pravokotnik dolZine 27 m in Sirine 12 m. pogledih se pravila precej razlikujejo od pravil,
IgriS§¢e mora biti na najmanj 40 cm globokem ki veljajo za dvoranski rokomet.
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Shema igrisca za rokomet na mivki

Ne uporablja se obicajnega pravila prednosti.
V dvoranskem rokometu moramo dovoliti naj-
vecjo stopnjo prednosti. Prednost na Sestmetrski
¢rti pomeni kaznovanje moStva. V primeru, da
sodnik pusti prednost in igralec doseze gol, le-
ta doseze tocko. V primeru, da sodnik prekine
igro in dosodi kazenski strel, pa ima igralec
priloZnost, da z golom doseZe dve tocki.

Situacije, v katerih pa je gol vreden 3 tocke:

V primeru, da vratar doseZe zadetek kot igralec
na igriscu, in se situacijo spozna za spektaku-
larno ( npr.: gol je doseZen po strelu v skoku-
t.i. cepelin; gol je doseZen iz obrata ipd.). Torej
tocka za doseZen gol, tocka za vratarja in tocka
za atraktiven, spektakularen gol.

Relativno tezko je oceniti, katera igralna situa-
cija je dovolj atraktivna in spektakularna, da je

vredna dodatne tocke. V osnovi pa velja, da so
situacije, ki se jih ocenjuje z dodatno tocko:

o zadetek doseZen po metu iz skoka — cepelin
(v Nemdiji poznan kot "Kempa-trik),

o zadetek, ki ga je dosegel vratar na igriscu,

o zadetek dosezen iz kazenskega strela.

Ta spisek se bo v bodoce verjetno raztegnil.

V primeru, da mostvo premore vratarja, ki je

hkrati tudi odlicen strelec, bi moralo poskusati

to prednost tudi izkoristiti.

Prav tako je za gledalce in igralce zanimivo, da
je ob vsakem polcasu in koncu tekme proglasen
zmagovalec. V primeru, da je izid izenacen,
zmagovalca odlo¢i zlati gol. Kadar obe mostvi
igrata neodloceno, v enem izmed obeh polca-
sov o zmagovalcu odlocijo kazenski streli.

Zelo pomemben je tudi sistem kaznovanja, ki
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Slika 1: Izjemno vzdusje na finalni tekmi med Rusijo in domacini, Spanijo, na Evropskem
prvenstvu v rokometu na mivki v Cadizu v Spaniji, kjer je nastopala tudi nasa enska
reprezentanca. (Slika: arhiv //www.eurohandball.com).

se precej razlikuje od tistega, ki ga poznamo iz
dvoranskega rokometa. Igralci, ki so bili izklju-
Ceni, so lahko zamenjani takoj, ali ko se spre-
meni posest Zoge. Pri drugi izkljuditvi istega
igralca pa je le-ta diskvalificiran. Sistem je
narejen z namenom, da kaznuje le igralca in ne
celotnega mostva. MoStvo tako lahko nadalju-
je igro s polnim Stevilom igralcev.

Tudi organizacija tekmovanj in prvenstev
postaja vse bolj profesionalna. Atraktivnost
rokometa na mivki pa privablja tudi vse vec
sponzorjev. Za razliko od dvoranskega roko-
meta gre rokomet na mivki tja, kjer so gledal-
ci, torej na plazo, mestni trg ali v park. Vse, kar
potrebujemo, je mivka, nekaj igralcev in dva
gola.

Tudi atmosfera je popolnoma drugacna, saj

tekme spremlja glasna pop glasba. Mladi gle-
dalci pa sedijo ali stojijo blizu akcije.

Po koncu zahtevne in naporne sezone je lahko
rokomet na mivki, celo za vrhunske rokome-
taSe odlien nacin, kako ostati v stiku s svojim
Sportom in v dobri kondicijski pripravljenosti
ter se hkrati sprostiti in zabavati. Dvakrat po
deset minut rokometa na mivki je lahko izjem-
no napornih.

Ponavadi igralci prihajajo iz vrst dvoranskih
rokometasev, vendar obstajajo tudi taki, ki se
jim zdi rokomet na mivki zanimivejsi, da si
Zelijo igrati samo $e slednjega.

Organizirano je Ze bilo svetovno prvenstvo v
Italiji, v Braziliji in svetovne igre na Japon-
skem in evropsko prvenstvo v Spaniji. Vsa ta
tekmovanja so se odvijala v skladu z veljavnimi
pravili. Seveda pa je to mlad Sport, zato pravila
Se niso optimalna in se $e razvijajo ter dopol-
njujejo. Na vseh kontinentih sveta so bili orga-
nizirani tecaji za sodnike za rokomet na mivki.
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Slika 2: Ena osnovnih znacilnosti tekem v rokometu na mivki je sproscenost in uzivanje v igri.

Preklop iz dvoranskega k rokometu na mivki
(plazi) lahko pogosto sodnikom prinese nepri-
Cakovane probleme. Sodniki za rokomet na
mivki se morajo znati prilagoditi posebni
atmosferi. Pomembno je, da je igra v zabavo
tudi sodnikom, ki morajo vseskozi paziti, da

|
|

igra poteka po pravilih. Vzpostaviti mora pozi-
tiven odnos z ekipami in vzpodbujati "fair
play". Ena osnovnih znacilnosti rokometa na
mivki pa je spro$cenost, zabava in neobremen-
jenost z rezultatom.
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Slika 3: Celomo zastopstvo Slovenije na EP V Spaniji.
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Zakljucek:

Ali bo rokomet na plaZi nov neodvisni $port ali
samo zabavna aktivnost za prosti ¢as in pocit-
nice? V tem trenutku je prav gotovo oboje.
Verjetno pa bo cas tisti, ki bo pokazal, na
katero stran se bo nagnil jezi¢ek na tehtnici.

Slovenci imamo izkuSnje Ze iz 1zole, ko so bile
tam organizirane prve tekme rokometa na mivki.
Tovrstne tekme z zabavno vsebino so se igrale
tudi na Rokometnih $olah Toneta Gorsica, prav
tako na obali. Slovenske ekipe se udelezujejo
tudi turnirjev v Avstriji in Italiji. LetoSnje leto
je Slovenija z reprezentancnimi sestavi prvic
vstopila tudi v mednarodna dogajanja. Zenska
reprezentanca se je prvi¢ lani udeleZila evrop-
skega prvenstva v rokometu na mivki. Ceprav
je reprezentanca na EP odpotovala brez kon-
kretnejSih priprav in smo nekatere izpeljanke

pravil spoznali $ele na prvi tekmi, je bilo dese-
to mesto vec kot solidna uvrstitev. Nadalje prica-
kujemo, da se bo nasel kdo, ki bo vstopil v pro-
jekt evropske rokometne zveze, ki Zeli orga-
nizirati nekaksno klubsko evropsko prvenstvo.
Tovrstna tekmovanja so se v mnogih deZelah
Ze zelo razmahnila. Se bodo tudi v Sloveniji?

Viri:
o Xhonneux, R. (2000). Beach handball,:

Simpozij za vrhunske trenerje in sodnike
Zbornik: Nabeul

o http://www.beach-handball.org/anlagenbau.
html; (8.1.2003)
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