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UVOD

Uvodnik
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Tako kot na drugih podroœjih je tudi v øportu za
doseganje vrhunskih rezultatov potrebno
neprestano izpopolnjevanje trenerjev, spremljanje
tendenc razvoja doloœenega øporta ter uporaba teh
novosti v procesu razvoja øportnic in øportnikov.
Poleg ozkega specialnega znanja iz specifiœnega
podroœja øportne panoge pa je za razvoj panoge in
øportnikov potrebno vse veœ znanj iz mejhnih
podroœij (kondicijsko treniranje, psihologija, soci-
ologija, biomehanika,…), ki se dotikajo doloœene
øportne panoge. 

V letoønjem letu je Zdruæenje rokometnih trener-
jev poleg æe uteœenih licenœnih seminarjev, ki
obravnavajo celostno problematiko rokometa in
rokometne igre, prviœ organiziralo enodnevni tem-
atski seminar, ki je obravnaval razliœne vidike
rokometnih vratarjev, kot so izbor, tehnika in tak-
tika branjenja ter metodika uœenja in treniranja.
Æelja je, da podobni seminarji, ki bi obravnavali
specifiœno podroœje znotraj rokometa, postanejo
ustaljena praksa.

V øtevilki revije »Trener«, ki je pred vami, pred-
stavljamo specifiœne rokometne teme, kot so
»Model napadanja na razliœne conske in kombini-

rane obrambe«, »Naravne oblike kot sredstvo
razvoja moœi pri mladih rokometaøih« ter poroœilo
iz trenerskega seminarja, ki se je odvijal v okviru
svetovnega rokometnega prvenstva v Nemœiji.

Zaradi  æelje trenerjev po znanjih, ki pokrivajo
podroœja, ki mejijo na rokomet, je v vsako øtevilko
revije »Trener« vkljuœeno nekaj strokovnih
prispevkov, ki obravnavajo problematiko teh
podroœij. V tej øtevilki si lahko preberete
prispevek »Delo s teæavnimi igralci« in pred-
stavitev Preventivnega in rehabilitacijskega øport-
nega center v Ømarjeøkih Toplicah, ki je lahko v
veliko pomoœ pri celostni kondicijski pripravi
øportnika.

Za uspeøen razvoj stroke je poleg drugih
dejavnikov potrebna tudi neprestana izmenjava
znanj in izkuøenj vseh trenerjev, ki delujejo znotraj
doloœenega øporta. Zato vas pozivamo, da v
bodoœe s svojimi prispevki obogatite naøo revijo in
s tem pripomorete k razvoju in uspehom
slovenskega rokometa. 

Uroø Mohoriœ
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UVOD

Rokomet je v Sloveniji med najvidnejøimi øporti

tako v smislu mnoæiœnosti kot tudi mednarodnih

tekmovalnih doseækov. Skladno s tem dejstvom

imamo v Sloveniji tudi veliko øtevilo objavljenih

strokovnih del, ki obravnavajo celoten razpon tem-

atik, ki so povezane z rokometom. Kljub temu pa

je potrebno nenehno objavljati nova aktualna in

specializirana strokovna dela, ki omogoœajo

uporabnikom pridobivanje novega znanja in

poglabljanje æe obstojeœega. Eno od zelo zan-

imivih podroœij, za katerega sem se odloœil, da ga

v prispevku poglobljeno obravnavam, je vpraøanje

taktike napadanja na razliœne conske in kombini-

rane obrambe v rokometu. Pri tem mislim pred-

vsem na razliœne moøtvene (kolektivne) kombi-

nacije in skupinsko sodelovanje veœ igralcev.

Menim, da je omenjeno podroœje v teoriji premalo

obdelano. V rokometni praksi smo v zadnjem

obdobju priœa pravi ekspanziji razliœnih kolek-

tivnih kombinacij, ki jih moøtva uporabljajo v igri

proti razliœnim conskim ali kombiniranim obram-

bam. Prav sistematiœen izbor nekaterih najbolj tip-

iœnih kombinacij, opis in razlaga njihove notranje

logike pa so osrednja tema priœujoœega œlanka. 

V gradivu bodo primerne informacije naøli pred-

vsem trenerji œlanskih moøtev, ki tekmujejo na

razliœnih tekmovalnih ravneh. Prav ti se namreœ

mnogokrat sreœujejo z vpraøanji, kako pripraviti

moøtvo, da bo v kolektivnem smislu uœinkovito

reøevalo taktiœne naloge, ki jih pred njih postavlja

nasprotnikova obramba. Tako individualna kot

kolektivna taktika igre v razliœnih conskih in kom-

biniranih obrambah je namreœ v zadnjih letih zelo

napredovala, obrambe pa postajajo tudi vse bolj

œvrste. Tako imajo tudi odliœni posamezniki zelo

malo moænosti, da se z individualno igro, brez

povezave s soigralci, dokopljejo do ustreznih

priloænosti za strel na nasprotnikova vrata.

TAKTIKA NAPADANJA

V ROKOMETU

V vsakodnevni øportni praksi lahko zasledimo dva

izraza, ki se mnogokrat uporabljata za isto stvar –

taktika in strategija igre. Oba izraza imata izvor v

grøœini in sta se prvotno uporabljala v vojaøkem

izrazoslovju (strategija – vojaøka spretnost, naœin

vojskovanja; taktika – metoda borbe, ki se

uporablja zato, da se doseæe doloœen cilj, je del

strategije). Z razvojem sodobnega øporta pa sta

oba izraza postala tudi del øportnega izrazoslovja.

Øe posebej sta pomembna v øportnih igrah, kjer je

taktiœna priprava eden izmed osrednjih delov

priprave igralcev na tekmo. Strategija igre pa

pomeni nekoliko øirøi pojem, kjer gre za odloœitev

o dolgoroœnem izboru sredstev, ki se jih poskuøa

uporabljati v daljøem œasovnem obdobju.

Odloœitev o izboru strategije mora biti zasnovana

na poznavanju smernic razvoja øportne igre –

rokometa. Tako lahko na temeljno strategijo igre v

rokometu prilagajamo æe najmlajøe, z izborom

ustrezne metodike uœenja in vadbe. Seveda pa je

potrebno znati pravilno oceniti, v katero smer se

bo rokomet razvijal. Pri tem nam pomagajo

razliœne kvantitativne (statistiœno øtevilœne) in

kvalitativne (analiza izvedb konkretnih akcij)

analize. Glede na tendence razvoja rokometa v

zadnjih letih lahko reœemo, da so temeljne znaœil-

nosti sodobnega rokometa naslednje:

� Øtevilo napadov na tekmo naraøœa (povpreœno

vsaka ekipa izvede æe med 55-60 napadov), kar

pomeni, da se trajanje posameznega napada

krajøa. To je predvsem posledica:

∑ sprememb pravil igre (izvajanje zaœetnega

meta, ocena pasivne igre v napadu, ocena

prekrøka v napadu …); 

∑ sploøne tendence razvoja øportnih iger; 

∑ izboljøane metode taktiœne priprave;

∑ izboljøanih metod taktiœne in tehniœne

priprave od najmlajøih igralcev do vrhunskih

Marko Øibila

PRISPEVEK K POZNAVANJU TAKTIKE NAPADANJA NA
RAZLIŒNE CONSKE IN KOMBINIRANE OBRAMBE V
ROKOMETU
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øportnikov tako v smislu praktiœnega dela na
igriøœu kot tudi v smislu teoretiœne priprave: 
�Situacijske vaje, ki temeljijo na velikem

øtevilu ponovitev znaœilnih individualnih,
skupinskih in skupnih napadalnih akcij.

�Razvoja video in raœunalniøke tehnologije,
ki omogoœa enostavno, hitro in poglobljeno
analizo sodobne taktike napadanja. 

∑ izboljøanja kondicijske pripravljenosti
rokometaøev, ki v veliki meri temelji na novih
znanstvenih izsledkih in izboljøani vadbeni
infrastrukturi;

∑ izjemnih sposobnosti in znanj posameznikov,
kar je ob æe omenjenem posledica veœjega
izbora talentiranih igralcev;

∑ zahtev publike. 

Igra v napadu postaja torej vse hitrejøa, in sicer
tako v smislu hitrosti izvedbe posameznih elemen-
tov kot tudi v smislu hitrosti priprave in izbora
sredstev napada. To seveda zahteva veliko uigra-
nost in standardizacijo sredstev napadanja.  

Zaradi omenjenih dejstev ekipe izkoriøœajo vsako
moænost za izvedbo hitrega napada (razliœne
oblike protinapada po napaki nasprotnika, hitro
izvajanje zaœetnega meta po dobljenem zadetku).
Prav tako pa je do skrajnosti skrajøana tako imen-
ovana pripravljalna faza napada na postavljeno
obrambo. Ekipe imajo takoj pripravljen taktiœno
primeren prehod v doloœeno kombinacijo, ki
temelji v najveœji meri na tipu conske ali kombini-
rane postavitve in na znaœilnostih lastnih igralcev
ter nasprotnikov. 

� Øe vedno se v praksi uporabljajo razliœne
conske obrambe. Najpogostejøe so – conske
obrambe 6:0, 5:1 in 3:2:1. Sreœamo pa tudi con-
sko obrambo 4:2 in kombinirano obrambo 5+1.

� Igra v obrambi temelji na optimalnem izpolnje-
vanju vseh treh zahtev – po globini, gostoti in
øirini obrambe. Je izredno agresivna in œvrsta
pri zaustavljanju napadalcev z dovoljenim
prekrøkom. Veliko je igre usmerjene proti æogi
– prestrezanje, odvzemanje æoge med voden-
jem, borba za odbito æogo itd. Igra v obrambi se
razvija tudi v smeri predvidevanja razvoja stan-
dardnih napadalnih akcij in razbijanja zaœetka
ali nadaljevanja teh akcij s postavljanjem v
prostor, kamor naj bi se v nadaljevanju gibal
napadalec ali na pot predvidene podaje (»antic-
ipacija«).

� V vrhunskem rokometu øe vedno obstajajo
igralci, ki so œisti specialisti za igro v napadu ali
obrambi, vendar obstaja tendenca manjøanja
øtevila teh igralcev. Igralci morajo biti enako ali
vsaj podobno uœinkoviti v vseh fazah igre. Tudi
to je posledica izboljøanih moænosti za taktiœno
pripravo igralcev. Tako se lahko tudi igralci, ki
so morda nekoliko manj talentirani za igro, v
doloœeni fazi igre usposobijo, da uœinkovito
igrajo v vseh fazah igre.

V zgoraj opisanih strateøkih usmeritvah
rokometne igre moramo torej iskati in iz njih œrpati
primerne taktiœne pristope pri reøevanju konkret-
nih tekmovalnih situacij. Z izrazom taktika æelimo
namreœ v rokometu opredeliti naœrtovan in pre-
miøljen pristop pri izboru igralnih sredstev oz.
individualnih, skupinskih in skupnih akcij, ki jih
bodo igralci uporabljali na tekmi. Seveda pa je ob
sploønih strateøkih opredelitvah potrebno upoøte-
vati tudi specifiœne okoliøœine, ki vplivajo na izbor
taktike za konkretne ekipe. Predvsem imamo pri
tem v mislih sestavo posameznih ekip in znaœil-
nosti ter znanja konkretnih igralcev, s katerimi
æelimo izpeljati doloœene taktiœne zamisli. 

Igralci lahko v napadu proti postavljenim conskim
ali kombiniranim obrambam igrajo organizirano s
pomoœjo vnaprej pripravljenih kombinacij, ki se
jih nauœijo na treningih ali pa improvizirano. Pri
improvizaciji spontano uporabljajo razliœne
dejavnosti, ki jih medsebojno povezujejo glede na
situacijo, ki nastaja ob reagiranju obrambnih igral-
cev. Dobra stran improvizacije je nepredvidljivost
napadalnih aktivnosti, slaba stran pa pomanjkanje
skupne organizacije, pomanjkanje medsebojnega
sporazumevanja, morebiten slab izbor aktivnosti,
ki jih je smiselno uporabiti v igri proti doloœenim
obrambnim postavitvam. Pri vnaprej pripravljenih
kombinacijah je ravno obratno. Œe se ponavljajo,
velikokrat postanejo predvidljive in branilci lahko
ustrezno ukrepajo, omogoœajo pa dobro organi-
zacijo in medsebojno sporazumevanje igralcev ter
veliko bolj zanesljiv izbor pravilnih aktivnosti
glede na tip obrambe (kombinacijo, ki jo moøtvo
izvede, doloœi trener oziroma organizator igre, ki
je najveœkrat srednji zunanji).

V zadnjih nekaj letih lahko opaæamo zelo veliko
raznovrstnost pri sestavi in izboru razliœnih kom-
binacij, ki jih uporabljajo rokometna moøtva pri
igri v napadu na postavljeno consko ali kombini-
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rano obrambno postavitev. Ta ugotovitev velja
tudi za igro z igralcem manj ali veœ v napadu. Pri
tem pa ne gre le za veliko novih moænosti pri kom-
biniranju posameznih aktivnosti v skupno ali
skupinsko kombinacijo (akcijo), temveœ tudi za
moænost posameznikove kreativnosti v vseh delih
kombinacije. To pomeni, da se kombinacija zaœen-
ja izvajati po doloœenem pravilu oziroma po
doloœenem zaporedju dejavnosti, vendar lahko (ali
celo mora) vsak od igralcev, ki v kombinaciji
sodeluje, izbere nadaljevanje kombinacije glede na
situacijo, ki je nastala ob reakciji branilcev.
Napadalna kombinacija torej ne pomeni she-
matskega izvajanja nujno povezanih dejavnosti.
Takøna igra zahteva od igralcev ob velikih indi-
vidualnih znanjih in sposobnostih, razumevanje
pomena posameznih kombinacij in moænosti
nadaljevanja kombinacije na razliœne naœine, poz-
navanje slabih toœk razliœnih obramb – skratka
precej znanja, tudi teoretiœnega. 

Pod izrazom kombinacija razumemo œasovno in
prostorsko usklajeno (zaporedno in istoœasno) ter
organizirano povezavo individualnih dejavnosti
veœ igralcev v smiselno celoto. Tako so individu-
alne aktivnosti napadalcev smotrno povezane in
uœinkovite pri razbijanju doloœenih obrambnih
postavitev. V kombinaciji je individualno delovan-
je igralcev torej uporabljeno na tak naœin, da je v
skupni povezavi najuœinkovitejøe. 

IZBOR IN PRIKAZ

NEKATERIH TIPIŒNIH

KOMBINACIJ ZA IGRO PROTI

RAZLIŒNIM CONSKIM

OBRAMBNIM POSTAVITVAM

Glede na svojo osnovno, zaœetno postavitev in
mehanizme delovanja imajo razliœne conske
obrambe razliœne øibke toœke. Strokovnjaki so pri
preuœevanju delovanja igralcev v razliœnih conskih
in kombiniranih obrambah skuøali ugotoviti,
katere so tipiœne igralne situacije, ki nastajajo v
igri na postavljeno obrambo. Na podlagi teh ugo-
tovitev so skuøali doloœiti napadalne aktivnosti, ki
razliœnim obrambam najmanj ustrezajo oziroma
jim povzroœajo najveœ teæav. Napadalci torej æeli-
jo z razliœnimi aktivnostmi ustvariti take situacije,
ki so za doloœeno obrambo najteæje reøljive. Kot

primer lahko navedemo razliœni prehode na 2.
kroænega napadalca. Ti povzroœajo veliko teæav
globljim obrambam, v novejøem œasu pa jih s
pridom izkoriøœamo tudi v napadu proti conski
obrambi 6:0. Seveda se igra v razliœnih obrambah
tudi neprestano spreminja in dopolnjuje. Tako v
zadnjem œasu sreœujemo mnoge oblike klasiœnih
obramb, s pomoœjo katerih skuøajo obrambe pred-
vsem nevtralizirati klasiœne napadalne aktivnosti
nasprotnikov. Nasprotno pa skuøajo napadalci z
vedno novimi ali dopolnjenimi aktivnostmi pre-
seneœati branilce in izkoriøœati slabosti klasiœnih
ali variantnih obrambnih postavitev. Tako se igra v
postavljeni obrambi in napad na postavljeno
obrambo, ob medsebojni interakciji, neprestano
razvijata in napredujeta. V nadaljevanju bomo
skuøali prikazati nekaj tipiœnih kombinacij, ki jih
uporabljajo napadalci v igri proti razliœnim con-
skim obrambam. Pri tem smo se v zaœetnem delu
skuøali orientirati na osnovne kombinacije, nato pa
na podlagi teh predstaviti øe nekatere manj znane,
ki se uporabljajo v vrhunskem rokometu. Pri neka-

terih kombinacijah sodelujejo na razliœne naœine

usklajeno vsi napadalci, pri nekaterih pa samo dva

ali trije – po potrebi pa se lahko vkljuœijo tudi

drugi. Bralce bi æeleli posebej opozoriti na tipiœne

napadalne situacije, ki jih æelijo ustvariti napadal-

ci, da bi laæje in predvsem uœinkoviteje nadaljevali

z napadom – ohranjanje dinamike napadanja skozi

celotno kombinacijo. 

Kombinacija øt. 1: V rokometu je najpreprostejøa
kombinatorika v napadu na consko obrambo
vezana na zaporedje zaletov in podaj iz zaleta med
krili in zunanjimi igralci. Tovrstno aktivnost
najveœkrat zaœne eno od kril. KN pa nudi podporo
tem aktivnostim s svojo postavitvijo in blokiran-
jem branilcev. Njegova postavitev je obiœajno med
drugim in tretjim branilcem na strani, kjer se zaœne
podajanje iz zaleta ali pa med obema tretjima
branilcema. Œe je zaporedje zaletov in podaj iz
zaleta dobro izvedeno, potem pripelje do tako
imenovanega »viøka«, najveœkrat na nasprotnem
krilu (Skica A). Napadalci lahko izvedejo tudi
povratno podajo – eden od napadalcev prekine
zaporedje podaj v eno smer in poda æogo nazaj v
smer, od koder je æogo sprejel. Povratna podaja je
moæna med vsemi napadalci, na skici B pa je
prikazan primer povratne podaje med DZ in SZ ter
nadaljevanje igre. Pri podajah iz naleta lahko
napadalci zaradi razliœnih razlogov tudi preskoœijo
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podajo sosednjemu napadalcu in podajo oddal-
jenejøemu soigralcu.

Kombinacija øt. 2: Kriæanje SZ in LZ (DZ) in
ustrezno nadaljevanje z drugim kriæanjem ali dolgo
podajo DZ (LZ) na drugo stran. Ena izmed najpre-
prostejøih in najbolj pogosto uporabljanih kombi-

nacij v napadu proti razliœnim conskim obrambam.
Njen potek je v veliki meri odvisen od poloæaja
KN, ki je lahko med obema tretjima branilcema ali
med drugim in tretjim branilcem na strani kriæanja.
SZ naredi diagonalni zalet naprej pred LZ in mu
poda æogo v kriæanje. LZ usmeri svoj zalet v sredi-
no in po sprejeti æogi nadaljuje s strelom, dolgo
podajo proti zunanjemu igralcu v paralelni zalet na

TRENER – ROKOMET  december 2006 9
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Skici 1 A in B: Prikaz zaporedja zaletov in podaj med napadalci

Skici 2 A in B: Kriæanje SZ in LZ (DZ) in ustrezno nadaljevanje z dolgo podajo proti DZ (LZ) na drugo
stran (A) ali z drugim kriæanjem (B)
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drugo stran igriøœa ali pa v kriæanje, œe se zunanji
napadalec zaleti diagonalno proti sredini. SZ pa se
lahko po podaji giblje v øirino, na izpraznjeno
mesto zunanjega igralca ali pa ostane ob branilcih
in jim s svojo postavitvijo oteæuje pristopanje k
strelcu (jih blokira). To so seveda samo najbolj
pogosto uporabljane moænosti, LZ pa lahko, glede
na situacijo, izbere tudi druge moænosti. 

Na spodnji skici je prikazana tudi varianta, ko SZ
in DZ nakaæeta medsebojno kriæanje, tako da DZ
nakaæe diagonalni zalet brez æoge proti sredini.
Pred podajo pa hitro spremeni svoj zalet navzven
in izvede paralelni zalet. Na ta naœin SZ in DZ

preslepita branilce, ki lahko napaœno reagirajo.

Kombinacija øt. 3 - Praznjenje in polnjenje mest
med SZ in LZ (DZ) s kriæanjem. To je kombinaci-
ja, ki se zelo pogosto uporablja v igri proti conski
obrambi 6:0 in 5:1. SZ poda æogo DZ in se
polkroæno giblje na mesto LZ, ta pa s svojega
mesta steœe na mesto SZ. Pri tem mora paziti na
œasovno in prostorsko usklajenost svojega prihoda
na mesto SZ, tako da æogo sprejme v teku in lahko
dinamiœno nadaljuje svojo akcijo. Zelo pogosto je
nadaljevanje igre s podajo DZ, ki lahko pride v
kriæanje ali pa naredi øirok zalet. Œe LZ in DZ
izvedeta kriæanje, je koristna øe blokada KN na

prednjem centru (pri conski obrambi 5:1), ki ola-

jøuje igro DZ in mu ponuja mnoge moænosti za

nadaljevanje igre – strel, sodelovanje s KN po

blokadi deblokadi, podaja SZ ali povratna podaja

LZ (ki je po kriæanju na mestu DZ) itd.

Kombinacija øt. 4: Kriæanje med LZ in DZ na

sredini igriøœa. Pri tej kombinaciji se LZ in DZ (ali

pa obratno) kriæata na sredini igriøœa, SZ pa se

odkriva (øiri) na stran igralca, ki je zaœel kriæanje –

Prispevek k poznavanju taktike napadanja na razliœne conske in kombinirane obrambe v rokometu
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Skica 3: Laæno kriæanje med SZ in DZ ter
izvedena podaja DZ v paralelni zalet

Skica 4: Praznjenje in polnjenje mest med SZ in
LZ (DZ) s kriæanjem

Skica 5: Kriæanje med LZ in DZ na sredini igriøœa
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v opisanem primeru na DZ. Tudi tukaj je lahko
kriæanje podprto z blokado KN na igralcu, ki
globoko pristopa proti zunanjemu igralcu (3D).
Zunanji igralec, ki zaœenja kriæanje, lahko sprejme
æogo pred kriæanjem od SZ ali neposredno od LZ,
vedno pa v zaletu proti sredini igriøœa.

Kombinacija øt. 5 - SZ poda KN, ki se odkriva na
desni strani in menja mesto z LZ, ki teœe na njego-
vo mesto – praznjenje in polnjenje mest s KN. LZ
lahko nadaljuje igro s strelom, s podajo KN po
blokadi-deblokadi, s podajo DZ, SZ ali kriloma. 

Kombinacija øt. 6: Praznjenje in polnjenje mest

med SZ in LZ s podajo DK, ki sprejme æogo od
SZ. SZ poda DK, ki se odkriva s tekom ob coni
proti sredini igriøœa. SZ in LZ menjata mesti, DK
pa izbira med podajo enemu od teh dveh igralcev
in se po podaji odkrije ob œrto vratarjevega
prostora. KN je na nasprotni strani igriøœa in
blokira 3D branilca. V primeru, da DK poda æogo
SZ, ki se je odkril na LZ, skuøa izkoristiti blokado
KN in prodreti med 2D branilcem in ZC – SZ mu
poda povratno æogo (skica). SZ (ki je sedaj na
mestu LZ) pa lahko tudi nadaljuje s podajo iz
zaleta v desno – KN pa se mora v tem primeru
odkriti na drugo stran igriøœa.

Kombinacija øt. 7: Praznjenje in polnjenje mest
med LZ in SZ po podaji LZ – LK. LZ iz zaleta
poda æogo LK in se takoj pomakne na mesto SZ,
ki priteœe na njegovo mesto, in z zaletom nadalju-
je z igro kot LZ. Kombinacija se lahko odigra tudi
na nasprotni strani.

Prispevek k poznavanju taktike napadanja na razliœne conske in kombinirane obrambe v rokometu
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Skica 6: Praznjenje in polnjenje mest med SZ in LZ
(DZ) s podajo KN, ki sprejme æogo od SZ

Skica 7: Praznjenje in polnjenje mest med SZ in
LZ s podajo DK

Skica 8: Praznjenje in polnjenje mest med LZ in
SZ po podaji LZ – LK
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Kombinacija øt. 8: Kriæanje SZ in LK in ustrezno
nadaljevanje. Kombinacija je primerna za napad na
razliœne conske obrambe. SZ kriæa z LK, ta naredi
zalet in poda LZ, ki se giblje proti sredini in kriæa z
DK, ki opravi zalet in poda DZ, ki se giblje proti
sredini (temu lahko napravi KN blok na øpici).
Nato lahko poda æogo LK, ki se nahaja na mestu
LZ, ta pa naprej na SZ, ki je po kriæanju z LK ostal
na njegovem mestu. Izvedejo lahko tudi podajo v
cepelin proti LZ, ki se nahaja na mestu DZ.

Kombinacija øt. 9: Opisana kombinacija je
primerna predvsem za napad na consko obrambo
5:1 in tudi 3:2:1. Øe posebej je uœinkovita, kadar je
na nasprotni strani drugi branilec v globokem
poloæaju. SZ napravi kriæanje in steœe ob œrto
vratarjevega prostora. Zunanji napadalec poda
dolgo æogo na drugo stran, kjer se ob œrti odpira
prostor, zelo pomembna je œasovna usklajenost
vseh napadalcev. 

Kombinacija øt. 10: Tako imenovano »øiroko«
kriæanje med zunanjim napadalcem in SZ ter
nadaljevanje kriæanja med SZ in krilom. Ta kom-
binacija se nekoliko pogosteje igra na desni strani,
saj SZ laæje nadaljuje prodor in kriæanje v stran
svoje boljøe roke – najveœkrat desnice. Krilo lahko
po kriæanju strelja na gol ali poda æogo najbolje
postavljenemu soigralcu – najveœkrat na drugo
stran igriøœa.

Kombinacija øt. 11: Vtekanje krila po podaji LZ.
Posebej proti globljim conskim formacijam je pre-
hod krila na drugega KN pomembno taktiœno sred-
stvo. KN se postavlja med prvega in drugega branil-

Prispevek k poznavanju taktike napadanja na razliœne conske in kombinirane obrambe v rokometu
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Skica 9: Kriæanje SZ in LK ter ustrezno
nadaljevanje

Skica 10: Vtekanje SZ na drugega KN po kriæanju
z zunanjim napadalcem

Skica 11: Tako imenovano »øiroko« kriæanje med
zunanjim napadalcem in SZ ter
nadaljevanje kriæanja med SZ in krilom
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ca na strani krila, ki vteka. LK po podaji iz zaleta
proti LZ vteœe ob œrto vratarjevega prostora med ZC
in 2L branilca. LZ poda æogo SZ, ki mu jo lahko
vrne, in LZ zaœenja z zaletom ter skuøa najti
najboljøo reøitev za nadaljevanje igre – ali s strelom
ali s podajo. Krilo lahko naredi tudi blokado na PC.
SZ pa lahko namesto povratne podaje LZ (ki se izva-
ja zelo pogosto) nadaljuje igro z drugimi moænostmi.

Kombinacija øt. 12: Vtekanje krila po kriæanju z
zunanjim napadalcem. Na skicah je prikazana
kombinacija, ki je po svojem smislu podobna pre-

jønji. Razlika je predvsem v tem, da lahko krilo po
kriæanju vteœe ali pa ponovno zamenja mesto z
zunanjim igralcem – veœja nepredvidljivost za
nasprotnika.

Kombinacija øt. 13: Kriæanje SZ in LZ ter povrat-
na podaja ob istoœasnem vtekanju DZ ob œrto
vratarjevega prostora. Tudi ta kombinacija temelji

Prispevek k poznavanju taktike napadanja na razliœne conske in kombinirane obrambe v rokometu

Skica 12: Vtekanje krila po podaji LZ Skica 13: Vtekanje krila po kriæanju z zunanjim
napadalcem

Skica 14: Vtekanje DZ ob œrto vratarjevega
prostora ob istoœasnem kriæanju med Sz
in LZ
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na prehodu enega od zunanjih napadalcev na
drugega KN. Tokrat to nalogo opravi DZ, ki diag-
onalno vteœe ob œrto vratarjevega prostora.
Predhodno pa SZ kriæa z LZ, ki mu iz skoka vrne
podajo. Vtekajoœi DZ se mora odkriti za 2D
branilca v trenutku, ko SZ izvede zalet po povrat-
ni podaji LZ. LZ se mora za morebiten sprejem
æoge od SZ odkrivati proti DZ.

Kombinacija øt. 14: Menjava mest SZ in DZ s
kriæanjem in povratno podajo, podaja DK in soœas-

no vtekanje SZ na drugega KN ter morebitno pre-
hod na LZ. Tudi smisel te kombinacije je podoben
kot pri prejønji. DZ se takoj pomakne nazaj na
svoje mesto, dobi æogo, ki mu jo poda krilo, in
zaœenja z zaletom ter ustrezno podajo. Glede na to,
da ga po modelu igre v conski obrambi spremlja
PC, se mora znati izogniti prekrøku. Smiselna je
podaja proti LZ, ki se odkriva proti sredini. DK
lahko tudi sam nadaljuje z igro proti sredini in
poda v zalet LZ – œe ne more podati DZ.

Kombinacija øt. 15: Vtekanje LZ za 2L branilca
ob agresivni igri obeh drugih branilcev. Uporablja
se takrat, ko drugi branilci v razliœnih conskih
obrambah (znaœilno za 6:0) delujejo izrazito agre-
sivno in skuøajo s predvidevanjem oteæevati
klasiœne napadalne aktivnosti. 

Kombinacija øt. 16: Vtekanje SZ za drugega
branilca ob njegovi agresivni igri. Taktiœni smisel
prikazane kombinacije je podoben kot pri prejønji
kombinaciji – nevtralizacija globoke igre branilca
proti LZ. SZ poda æogo LZ, ta pa LK, ki se odkri-
je nekoliko v polje. Istoœasno steœe SZ ob œrto
vratarjevega prostora za drugega branilca. LK
napravi zalet in izbere podajo proti najbolje
postavljenemu soigralcu – obiœajno proti SZ ali
LZ. 

Skica 15: Menjava mest SZ in DZ podaja DK ter
vtekanje na drugega KN ter morebitno
prehod na LZ

Skica 16: Vtekanje LZ za 2L branilca ob
agresivni igri obeh drugih branilcev
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Kombinacija øt. 17: Vtekanje krila za drugega

branilca. Tudi ta taktiœna aktivnost se izvaja v

primeru globokega, agresivnega delovanja druge-

ga branilca. Vtekanje krila mora biti opravljeno

nenadoma, tako da preseneti prvega in drugega

branilca. Krilo steœe za hrbet drugega branilca v

trenutku, ko ima æogo SZ in se pripravlja na zalet

proti golu. Pomembno je tudi usklajeno delovanje

zunanjega napadalca, ki se mora odkrivati, tako da
SZ poda æogo tudi njemu. 

Kombinacija øt. 18: Zanimiva kombinacija, ki jo
lahko uporabljamo proti razliœnim conskim forma-
cijam. Na skici je prikazan potek podaj in gibanj
napadalcev v napadu proti conski obrambi 6:0.
Krilo po zaletu med prvega in drugega branilca
poda æogo zunanjemu igralcu, ki napravi zalet
proti sredini. Glede na njegov zalet mora pristopati
k njemu tretji branilec. To pa izkoriøœa krilo, ki po
podaji v pravem trenutku steœe mimo blokiranega
drugega branilca za hrbet tretjemu branilcu.
Zunanji igralec mu skuøa podati, hkrati pa poskuøa
izkoristiti morebitno pomoœ pri zapiranju vteka-
joœega krila in nadaljevati z igro s pravilno izbiro
alternativne podaje – najveœkrat proti srednjemu
zunanjemu (ta lahko proti sredini ali pa øiroko za
zunanjega igralca - v tem primeru mu omogoœi
podajo v kriæanje). SZ nadaljuje z igro na razliœne
naœine, med drugim lahko tudi on poda vtekajoœe-
mu krilu.

Kombinacija øt. 19: Enako kot pri prejønji kom-
binaciji tudi sedaj krilo takoj po podaji iz naleta
proti zunanjemu igralcu nadaljuje s tekom – tokrat
za drugega branilca, ki je globoko pristopil proti
zunanjemu napadalcu. KN lahko stoji med obema
tretjima igralcema ali pa med 2. in 3. branilcem na
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Skica 17: Vtekanje SZ za drugega branilca ob
njegovi agresivni igri

Skica 18: Vtekanje krila za drugega branilca

Skica 19: Vtekanje krila mimo blokiranega
drugega branilca
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nasprotni strani igriøœa. Zunanji napadalec mu
lahko poda iz zaleta ali pa nadaljuje z igro proti
igralcem na nasprotni strani. Pomembno je, da
krilo steœe v pravem trenutku in tako izkoristi
prostor za drugim branilcem v trenutku zaleta
zunanjega napadalca (prehiti prvega branilca, ki je
po øtevilu zadolæen za njega). Œe ne uspe podaja
med zunanjim in krilom ter se igra nadaljuje na
drugo stran, lahko krilo nadaljuje s svojim giban-
jem ob œrti vratarjevega prostora in izkoristi
globoka pristopanja branilcev.

ZAKLJUŒEK

Priœujoœ izbor in predstavitev razliœnih
kombinacij, ki so primerne za taktiœno pravilen
naœin napadanja proti razliœnim conskim
obrambam pomeni samo del taktiœnih moænosti, ki
jih imajo na voljo napadalci pri rokometu.
Napadalna kombinatorika nudi øe mnoge druge
moænosti. Igralci se lahko v teh znanjih neprestano
izpopolnjujejo in tako laæje izbirajo taktiœno
pravilna sredstva napadanja glede na taktiko igre
branilcev. V praksi smo mnogokrat priœa
premajhni iznajdljivosti napadalcev kadar morajo
napadati na razliœne conske obrambe. Smiselnost
uporabe doloœenih napadalnih kombinacij namreœ,

poleg drugega, doloœa tudi tip conske obrambe. V
prihodnje æelim predstaviti øe nekaj osnovnih
kombinacij pri napadanju proti kombinirani
obrambi, pri napadanju z igralcem veœ in manj ter
ob izvajanju prostih metov ob robu
devetmetrskega prostora (devetmetrovke).
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Skica 20: Vtekanje krila za drugega branilca
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Moœ je v rokometu ena pomembnejøih gibalnih

sposobnosti, katere struktura pa je kompleksna in

odvisna od vidika gibalnih zahtev. Najenostavneje

se jo lahko opredeli kot absolutno in kot relativno

moœ. Absolutna moœ je v tem primeru najveœja

moœ, ki jo rokometaø lahko razvije pri doloœenem

gibu, medtem ko relativna moœ predstavlja

razmerje med absolutno moœjo in telesno maso

rokometaøa. Ker v rokometu igralci ves œas

premagujejo teæo lastnega telesa (hitrost in

pospeøek telesa sta zelo pomembni), je za to

potreben visok nivo relativne moœi predvsem

spodnjih okonœin. Med igro pa prihaja tudi do

neposrednih stikov z nasprotnikom (obramba,

napad) in s tem do ruøenja ravnoteænega poloæaja,

kjer pa odloœilno vlogo odigra absolutna moœ

igralcev.

Po definiciji je moœ sposobnost uœinkovitega izko-

riøœanja sile miøic za delovanje proti zunanjim

silam. Glede na to, kako se z miøiœno silo obvladu-

je zunanje sile, pa se moœ kaæe v treh osnovnih

pojavnih oblikah kot: eksplozivna moœ, repetitivna

moœ in statiœna moœ. Eksplozivna moœ je sposob-

nost doseganja maksimalnega pospeøka, ki se kaæe

v premikanju telesa ali njegovih delov v prostoru

ali v delovanju na predmete v okolju. To se v

rokometu kaæe predvsem pri acikliœnih aktivnos-

tih, kot so razliœni skoki, kratki sprinti, hitre spre-

membe smeri gibanja in streli proti vratom.

Repetitivna moœ je sposobnost za ponavljajoœe se

premagovanje zunanjih sil, na osnovi izmeniœnih

miøiœnih krœenj in sproøœanj, pod neko submaksi-

malno obremenitvijo, kar se v rokometu kaæe

predvsem pri cikliœnih gibanjih, kot je tek v

razliœnih hitrostih. Statiœna moœ pa je sposobnost

za dalj œasa trajajoœe vztrajanje v doloœenem

poloæaju, pod neko obremenitvijo in se kaæe pred-

vsem pri ohranjanju telesnih dræ, npr. prijemi in

upiranja pri obrambi (Pistotnik, 2003). 

VADBA (TRENING) MOŒI

MLADIH ROKOMETAØEV

Pristop k treningu moœi mladih rokometaøev mora

biti naœrten in premiøljen. Upoøtevati se namreœ

mora bioloøke zakonitosti odraøœanja, ki niso

pomembne le pri doseganju optimalnega napredka

rokometaøa, temveœ tudi pri prepreœevanju nega-

tivnih posledic nepravilnega izbora gibalnih nalog

kot tudi koliœine treninga. V øportni praksi se

pogosto dogaja nekritiœno prenaøanje modelov

treningov za odrasle na mlajøe starostne skupine

(Øarabon, 2007). Takøen pristop pa ne daje æelene-

ga uœinka, mladim rokometaøem lahko celo økodi,

saj vodi v poøkodbe in nepravilen razvoj gibalne-

ga aparata (nepravilnosti hrbtenice ipd.).

Trening moœi je draæljaj, ki izzove doloœene spre-

membe v telesu kot posledico prilagoditev telesa

na obremenitve. Bioloøka starost je povezana s

spolno zrelostjo otroka, to pa pogojuje specifiœne

pristope pri obremenjevanju telesa. Bioloøka

starost se v grobem deli na predpubertetno in pop-

ubertetno fazo. V predpubertetnem obdobju je, v

krvi, raven moøkega spolnega hormona (testos-

terona), ki igra kljuœno vlogo pri poveœanju

miøiœne mase, nizka. Poveœanje moœi v tem

obdobju, se pri otrocih odraæa v notranjih spre-

membah delovanja sistema in ne v veœanju

miøiœne mase. Tako se izboljøa raven usklajenosti

delovanja agonistov in antagonistov, predvsem pa

raven aktivacije gibalnih centrov. Zato je pri-

poroœljivo, da je koliœina treninga moœi v predpu-

bertetnem obdobju bistveno manjøa kot v popu-

bertetnem in tudi drugaœe organizirana. Moœ naj bi

se zato razvijala preko razliœnih oblik gibanja, ki

so vezane na posamezen øport in v veœji meri

vzpodbujajo inervacijo miøic, ne da bi jih pri tem

pretirano obremenjevali (Økoda, 2007). Zato je

priporoœljivo izvajati œim veœ koordinacijsko

zahtevnih in telesno napornejøih oblik gibanja, ki
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Primoæ Pori, Borut Pistotnik, Maja Pori

NARAVNE OBLIKE GIBANJA KOT SREDSTVO RAZVOJA
MOŒI PRI MLADIH ROKOMETAØIH

1. del – Plazenja in lazenja

Naravne oblike gibanja kot sredstvo razvoja moœi pri mladih rokometaøih
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zajemajo osnovne in specifiœne elemente

rokometne igre. Takøen, posreden vpliv na

krepitev vadeœih, se lahko doseæe preko razliœnih

igralnih oblik, kjer je moœ bolj ali manj pomemb-

na za uspeh. Najprimernejøa pri tem je vadba s

premagovanjem teæe lastnega telesa, teæe parterja

(øele pri nekoliko starejøih) in spremenljivih bre-

men ali pa kombinacija vsega naøtetega. 

Bazo razvoja osnovnih pojavnih oblik moœi

vsekakor predstavljajo naravne oblike gibanja, pri

œemer je potrebno ustrezno poveœevati obre-

menitve vadeœih (nad njihovo vsakodnevno obre-

menjenostjo). V bistvu se pri tem ne more govoriti

o treningu moœi v pravem pomenu, ker ni mogoœe

natanœno doloœiti vseh spremenljivk vadbe, pred-

vsem ne intenzivnosti. Vseeno pa je pri takøni

vadbi potrebno upoøtevati osnovna metodiœna

naœela razvoja posameznih pojavnih oblik moœi

(npr. ustrezno øtevilo miøiœnih kontrakcij, ustrezen

naœin gibanja, ustrezna aktivacija miøic itd.), saj se

le tako doseæe æelene uœinke. Razliœne oblike

plazenj in lazenj, ki se jih uvrøœa v naravne oblike

gibanj, so zato v razliœnih organizacijskih oblikah

zelo primerne za razvoj moœi mladih rokometaøev.

NARAVNE OBLIKE GIBANJA

Naravne oblike gibanja so elementarna gibanja, ki

jih je œlovek razvil skozi svojo filogenezo in pred-

stavljajo gibalno abecedo œloveka. Glede na

naœine premikanja telesa in njegovih segmentov v

prostoru se delijo na lokomocije in manipulacije

(Pistotnik, Pinter & Dolenec 2002). Lokomocije

so osnovna premikanja celega telesa v prostoru

(npr. tek), manipulacije pa predstavljajo osnovna

gibanja s telesnimi segmenti (npr. meti). Povezava

omenjenih dveh skupin gibanj pa tvori tretjo

skupino, in sicer osnovna sestavljena gibanja, v

katerih so lokomocije in manipulacije povezane v

novo gibalno celoto na viøjem nivoju (npr. tek in

met).

Pri øportni vadbi se kot osnova gibalnih aktivnosti

najprej uporabljajo lokomocije (plazenja, lazenja,

hoja, tek, padci, plezanja in skoki), manipulacije

pa so kasneje vezane na gibe s telesnimi segmenti

in upravljanje z razliœnimi predmeti (meti in lovl-

jenja predmetov, udarci in blokade ter prijemi).

Osnovna sestavljena gibanja, povezave lokomocij

in manipulacij, ki se izvajajo hkrati, pa so
potiskanja, vleœenja, dviganja in noøenja.

Nujno je, da otrok naravne oblike gibanj izvaja
œim pogosteje, saj ta gibanja predstavljajo pomem-
ben element gibalne izobrazbe. Z njimi se lahko
vpliva na razvoj gibalnih sposobnosti (moœ, koor-
dinacija, hitrost) in na øirjenje baze gibalnih znanj,
ki v kasnejøih letih predstavljajo osnovo za izva-
janje zahtevnejøih, sestavljenih gibanj. Z naravni-
mi oblikami gibanja pa se lahko izpolnjujejo
razliœni cilji na vadbeni enoti (Pistotnik, Pinter &
Dolenec 2002). Tako se lahko uporabljajo za ogre-
vanje (pripravljalni del vadbene enote), za uœenje
in za razvoj gibalnih sposobnosti (glavni del vad-
bene enote) ter za psihofiziœno umiritev (zakljuœni
del vadbene enote). Ko se odloœimo za enega od
prej naøtetih vadbenih ciljev, se izbere ustrezno
gibanje in ustrezna organizacijska oblika vadbe.

PLAZENJA

Plazenja so gibanja, pri katerih se za premikanje
uporabljajo roke, noge in trup, pri œemer je trup v
stiku s podlago. Kot aktivnost v okviru øportne
vadbe se plazenja izvajajo v leæi na trebuhu, na
hrbtu ali na boku, pri œemer gibanje poteka v smeri
naprej, vzvratno ali boœno (odvisno od tega, kam
je obrnjen pogled vadeœega). 

Plazenja se lahko izvajajo:
� prosto (samo z uporabo lastnega telesa na ravni

podlagi);
� z uporabo drobnih rekvizitov – palice, razliœne

æoge, obteæilne vreœe;

� s partnerjem (uporabni kot breme za krepitev
ali pomoœ pri izvedbi);

� z uporabo ovir (pomoæna orodja – skrinja, klop,
letvenik, razliœno oblikovanje blazine in glavna
orodja – bradlja, krogi), ki jih je potrebno na
ustrezen naœin premagati. 

Zahtevnost plazenj se lahko poveœa tudi s sprem-
injanjem podlage, po kateri se vadeœi gibljejo (par-
ket, umetna masa, razliœne blazine, trava, mivka,
sneg ipd.). 

Glede na naœela postopnosti obremenjevanja, naj
bi se vse oblike plazenj najprej izvajale v prosti
obliki, na ravni in gladki podlagi, nato pa se oteæi-
jo in intenzivirajo z uporabo ovir, dodatnih obre-
menitev, z veœanjem dolæine plazenja (najveœ do
10 metrov) ali s poveœanjem hitrosti gibanja
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Slika 1 Slika 2 Slika 3

Slika 4 Slika 5 Slika 6

Slika 7 Slika 8

(uporaba v igralnih oblikah – npr. øtafetne igre).
Zaradi kompleksnega vpliva teh gibanj je dovolj,
œe se na posamezni vadbeni enoti vsako razliœico
plazenj ponovi tri do petkrat, saj se tako æe doseæe-
jo æeleni uœinki vadbe, ne pride pa do zasiœenosti
in dolgoœasja. Ko vadeœi æe obvladajo predstavl-
jeno obliko plazenja, jo lahko v spremenjenih
igralnih okoliøœinah ponavljamo na naslednjih
vadbenih enotah. Ker so gibanja naporna (naj-
pogosteje veœje obremenitve roke in ramenskega
obroœa) in je pri njih oteæeno dihanje, naj bi se
kombinirala s hojo in lahkotnim tekom (npr.
vraœanje na izhodiøœni poloæaj za vadbo), po vadbi
pa je priporoœljivo izvesti raztezanje v prosti vesi,
na letveniku, z nihanji in s stresanjem nog. S
plazenji se lahko vpliva na krepitev miøic celega
telesa, v odvisnosti od poloæaja telesa in smeri
gibanja ter od vkljuœevanja posameznih telesnih
segmentov v gibanje pa so lahko krepilni uœinki
oæje usmerjeni na posamezne predele telesa (pred-
vsem na miøice rok, ramenskega obroœa in trupa).
Ob poznavanju zgradbe telesa se lahko izberejo
naœini gibanja, s katerimi se bo vplivalo na toœno
doloœene miøiœne skupine ali pa na razvoj koordi-
nacije (Pistotnik & Pinter 1996). 

Prosta plazenja:
1. naprej, v leæi na trebuhu, s pomoœjo rok in nog

(krepitev upogibalk rok in iztegovalk nog),
slika 1;

2. naprej, v leæi na trebuhu, vleœenje s pomoœjo
rok (poudarjena krepitev upogibalk rok),
slika 2;

3. vzvratno, v leæi na trebuhu, potiskanje s
pomoœjo rok (krepitev iztegovalk rok),
slika 3;

4. oponaøanje æivali - kaœa (krepitev depresorjev
ramena), slika 4;

5. naprej, v leæi na hrbtu, potiskanje z nogami
(krepitev iztegovalk kolka in kolena),
slika 5;

6. vzvratno, v leæi na hrbtu, vleœenje z nogami
(krepitev upogibalk kolena),
slika 6.

Plazenja s partnerjem:
1. kotaljenje v paru (krepitev iztegovalk rok),

slika 7;
2. na boku, s partnerjem (poudarjena krepitev

iztegovalk nog in upogibalk rok),
slika 8.

Naravne oblike gibanja kot sredstvo razvoja moœi pri mladih rokometaøih

Trener avgust 2007.xp:Trener december 2006.xp  8/10/07  2:44 PM  Page 19



TRENER – ROKOMET avgust 200720

Slika 9 Slika 10 Slika 11

Slika 12 Slika 13 Slika 14

Slika 15a Slika 15b

Plazenja z uporabo rekvizita:
1. naprej, v leæi na trebuhu, med gleænji dræi æogo

(krepitev upogibalk - vleœenje in iztegovalk
rok - potiskanje).

Plazenja na strmini (poudarjeni krepilni uœinki):
1. naprej, v leæi na trebuhu, soroœno (krepitev up-

ogibalk rok);
2. vzvratno, v leæi na trebuhu, soroœno (krepitev

iztegovalk rok);
3. naprej, v leæi na hrbtu, z rokami in nogami

(krepitev upogibalk rok in nog).

LAZENJA

Lazenja so gibanja, pri katerih se premikamo s po-
moœjo rok in nog, pri œemer je trup dvignjen od
podlage. Pomeni, da se gibanje izvaja v razliœnih
oporah (leæe, kleœe, œepe ali sede). Pri tem se lahko
gibljemo naprej, vzvratno ali boœno (odvisno od
smeri pogleda). Lazenja se lahko izvajajo prosto, z
uporabo predmetov ali partnerja (uporabni kot
breme ali za poveœanje koordinacijske zahtevnosti
gibanja), lahko pa tudi z uporabo ovir. Z lazenji se
vpliva predvsem na krepitev miøic gornjih in spod-
njih okonœin. Odvisno od poloæaja in smeri gibanja

ter od vkljuœevanja telesnih segmentov v gibanje so

krepilni vplivi v veœji meri usmerjeni v izbrane pre-

dele. Z neobiœajnimi kombinacijami premikanja

gornjih in spodnjih okonœin ter premikanjem v ra-

zliœne smeri je to tudi zelo dobra koordinacijska

vadba. Ker pa so lazenja tudi bolj dinamiœna kot

plazenja, se lahko z njimi æe v veœji meri vpliva na

funkcionalne sisteme vadeœih (dihalni in krvoæilni

sistem). Z razliœnimi oblikami lazenj se razliœno

vpliva na krepitev vadeœih.

Lazenja v opori spredaj, leæno (prsi proti tlom), po
dlaneh in po stopalih:
1. naprej (krepitev iztegovalk rok in upogibalk

trupa), slika 9;
2. naprej, potiskanje æoge z glavo (poudarjena

krepitev iztegovalk rok),

slika 10;
3. naprej, izmeniœno vodenje æoge z rokami

(poudarjena krepitev iztegovalk rok),

slika 11;
4. vzvratno, soroœno (poudarjena krepitev iztego-

valk rok), slika 12;
5. boœno (krepitev primikalk in odmikalk nog ter

horizontalnih upogibalk ramena),

Naravne oblike gibanja kot sredstvo razvoja moœi pri mladih rokometaøih
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Slika 16 Slika 17 Slika 18

Slika 19 Slika 20 Slika 21

5. boœno (krepitev primikalk in odmikalk nog ter

horizontalnih upogibalk ramena),

slika 13;
6. boœno, v parih, s podajanjem æoge (krepitev

iztegovalk rok in koordinacija),

slika 14;
7. kroæenje okrog stopal ali dlani,

slika 15a in 15b;
8. naprej, nazaj ali boœno po rokometnih æogah

(krepitev upogibalk zapestja in iztegovalk

komolca), slika 16.

Lazenja v opori zadaj, leæno skrœeno (hrbet proti
tlom), po dlaneh in stopalih, slika 17:
1. naprej (krepitev iztegovalk rok in upogibalk

kolena);

2. vzvratno (krepitev iztegovalk rok in kolena).

Lazenja v opori zadaj, sedno: 
1. vzvratno (krepitev iztegovalk rok in nog). 

Oponaøanje æivali:
1. tjulenj – soroœno, noge vleœe za seboj (podar-

jena krepitev iztegovalk rok), slika 18;
2. krokodil – opora spredaj, leæno v skleku

(skrœene roke), po prstih nog in dlaneh

(poudarjena krepitev iztegovalk rok in

upogibalk trupa), slika 19.

Samokolnice:
1. soroœno, prijem za stegna ali gleænje - teæje

(krepitev iztegovalk komolca), slika 20;
2. hoja po æogah (krepitev iztegovalk komolca

in upogibalk zapestja), slika 21;

3. dvojna, obrnjena, podaljøana (Pistotnik,

Pinter & Pori 2006).

Lazenja po strmini:
1. vzvratno (krepitev iztegovalk rok in trupa);

2. naprej (krepitev upogibalk rok).

IGRALNE OBLIKE NAMENJENE

RAZVOJU MOŒI

Igralne oblike, ki so namenjene razvoju moœi, se

uporabljajo izkljuœno v glavnem delu vadbene

enote. Œeprav to ni trening v pravem pomenu

besede, je potrebno vadeœe pred takøno vadbo

dobro ogreti, saj morajo prenaøati napore, ki so

veœji kot v vsakdanjem æivljenju. V ta namen se

obiœajno uporabljajo elementarne igre, ki so

nekakøna organizacijska nadgradnja naravnih

oblik gibanja (Pistotnik 2004). Od elementarnih

iger so za razvoj moœi primerne vse igre, ki se

lahko uporabljajo v glavnem delu vadbene enote.

To so øtafetne igre, moøtvene igre in borilne igre.

Samo izbrati je potrebno ustrezno igralno obliko in

naœin gibanja, s katerim se bo dosegel æeleni cilj.

Ker je rokomet zelo kompleksen øport, je potrebno

okrepiti razliœne miøiœne skupine, vendar pa ni pri-

poroœljivo, da bi skuøali v posamezni igri vplivati

na vse. Tudi v igralnih oblikah vadbe je potrebno

doloœiti miøiœne skupine, na katere se æeli vplivati

in v ta namen izbrati ustrezna gibanja ter pri-

lagoditi pravila, tako da bodo vadeœi prisiljeni

uporabljati izbrane telesne segmente, na toœno

doloœen naœin. Samo s takim pristopom bo vadba

korektna in bo pripeljala do æelenih uœinkov, øe

Naravne oblike gibanja kot sredstvo razvoja moœi pri mladih rokometaøih
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posebno, ker je pri uporabi iger motivacija za
vadbo neprimerno veœja, kot je pri suhoparnem
izvajanju krepilnih vaj. Za ohranjanje funkcional-
nosti miøic pa je nujno potrebno med vadbo in po
njej izvajati raztezne in sprostilne vaje za vse obre-
menjene miøiœne skupine.

Øtafetne igre

Øtafetne igre so elementarne igre s poudarjenim
tekmovalnim znaœajem, v katerih skupine vadeœih
na vzporednih in enakih progah tekmujejo med
seboj, katera bo hitreje opravila zadano nalogo.
Vadeœi odhajajo na progo obiœajno posamiœ in
zapored, uspeh pa je odvisen od prizadevnosti in
prispevka vsakega posameznika, saj se njihovi
rezultati seøtevajo.

Tekma » æivali«

Veœ skupin, z najveœ 5-6 œlanov (da ne bodo
predolgo œakali na start), stoji v koloni, pred start-
no œrto (slika 22). Na startni znak se priœnejo vsi
prvi v koloni iz zaœetnega poloæaja z razliœnimi
oblikami lazenj (oponaøanje æivali) gibati do
oznake, ki je oddaljena 6-10 m od startne œrte. Na
oznaki se obrnejo in steœejo nazaj do kolone. 

Z dotikom naslednjega predajo øtafeto in drugi
lahko starta. Za skupino je igra konœana, ko zadnji
opravi nalogo in se dotakne prvega. Zmaga
skupina, ki prva pravilno opravi zadano nalogo.
Med igro spreminjamo razliœice lazenj, znotraj
katerih oponaøamo doloœene æivali (tjulenj,
krokodil, medved, opica itd.). Igra je namenjena
razvoju moœi iztegovalk in upogibal rok in nog. 

Tekma poskoœnih samokolnic

Kolone s øestimi tekmovalci stojijo za startno œrto.
Prvi v koloni se postavi v oporo spredaj, leæno (je
samokolnica), drugi pa ga zagrabi za gleænje in mu

dvigne noge od tal (je voznik samokolnice). Na
startni znak se vsi pari (prve samokolnice) s
soroœnimi odrivi od tal, odpravijo na progo (dolæi-
na omogoœa do 10 odrivov). Ko priskaœejo do
obraœaliøœa, partnerja zamenjata vlogi in drugi, s
soroœnimi odrivi, skaœe do startne œrte, kjer preda-
ta øtafeto naslednjemu paru. Naloga je konœana, ko
pride zadnja samokolnica z rokami preko startne
œrte. 

Igra je namenjena krepitvi iztegovalk rok in
upogibalk trupa. Obremenitev se lahko spreminja
s prijemom za stegna, s spreminjanjem razdalje, z
razliœnimi naœini hoje po rokah.

Moøtvene igre

Moøtvene igre so elementarne igre, s katerimi se
skuøa razvijati kolektivni duh vadeœih in sodelo-
vanje med njimi, hkrati pa se lahko vpliva na
razvoj nekaterih gibalnih sposobnosti in uœenje
gibalnih spretnosti (elementi tehnike in taktike
øportnih iger). Moøtva v neposrednem stiku tek-
mujejo med seboj, uspeh moøtva pa je v najveœji
meri odvisen od dobrega sodelovanja njegovih
œlanov. S pravili igre se natanœno doloœijo njeni
vplivi, zato je potrebno pravila dosledno upoøte-
vati in odstopanja od njih sankcionirati.

Rokomet v opori sede

Dve rokometni moøtvi (2 x po pet igralcev) sta raz-
porejeni oznaœenem prostoru z merami 15 x 8
metrov. Igra se 2 x 5 minut po rokometnih pravil-
ih z naslednjimi izjemami:
� gibanje po igriøœu je samo s sonoænimi posko-

ki;
� vratar ni doloœen, vrata lahko brani vsak œlan

moøtva, vendar le v vratarjevem prostoru;
� vratarjev prostor je oznaœen 4 m okrog vrat in

nasprotno moøtvo ne sme stopiti vanj, domaœe
pa lahko;

� zadetki vrat preko sredine igriøœa se ne priznajo.

Krøenje pravil se kaznuje z odvzemom æoge, veœje
grobosti pa tudi z izkljuœitvijo iz igre za 1 minuto.
Pri veœjem øtevilu igralce lahko uvedemo tudi
menjave, zato pa podaljøamo œas igranja. Igriøœa
ne poveœujemo, ker æelimo ohraniti motivacijo za
œim veœ poskokov. Igra je namenjena krepitvi
upogibalk nog in upogibalk ter iztegoval rok. Z
doloœitvijo samo izbranega naœina meta æoge pa se
lahko ta tudi izpopolnjuje.
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Naravne oblike gibanja kot sredstvo razvoja moœi pri mladih rokometaøih

ZAKLJUŒEK

V zakljuœku øe nekaj praktiœnih nasvetov za vadbo
osnovne moœi pri mladih rokometaøih z uporabo
plazenj in lazenj oz. z njihovo uporabo v elemen-
tarnih igrah:
� ne pretiravajte v dolæini plazenja, ker je giban-

je zelo naporno (najveœ do 15 metrov);
� vadeœi naj bodo obleœeni primerno podlagi, po

kateri se plazijo (trenirka - dolge hlaœe, dolgi
rokavi);

� pri plazenju in lazenju po strminah je potrebno
varovanje zaradi moænih padcev in zdrsov;

� pri plazenjih preko ovir v hrbtni leæi naj bodo
ovire poloænejøe in njihov vrh øirøi, da zaradi
pretirane uleknitve telesa ob prehodu preko
ovire ne bi priølo do poøkodb v kriænem delu
hrbtenice;

� vse oblike lazenj se najprej izvajajo v prosti
obliki, na ravni podlagi, nato pa se oteæijo in
intenzivirajo z uporabo ovir, z dodatno obre-
menitvijo, z veœanjem dolæine lazenja (najveœ
do 15 metrov), s poveœanjem hitrosti (uporaba
v igralnih oblikah); 

� ker so ta gibanja naporna, naj se kombinirajo s
hojo in s tekom, po vadbi pa je priporoœljivo
izvesti raztezanje v vesi.
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Od 2. do 4. februarja 2007 je v œasu Svetovnega
prvenstva v rokometu v Nemœiji potekal trenerski
seminar, ki sva se ga skupaj s soavtorjem œlanka
tudi udeleæila. Na seminarju so predavali priznani
predavatelji iz Nemœije in drugih dræav Evrope –
Dietrich Spate, Noka Serdaruøiœ, Valero Rivera,
Juan de Dios Roman Seco, Jens Pfander, Staffan
Olson, Magnus Andersson, Pascal Mahe. Vsa pre-
davanja so bila zanimiva in so ponujala nove
poglede na trening in razvoj rokometne igre.
Predvsem pa sva ob predavateljih iz razliœnih
rokometnih øol dobila precej novih idej za
popestritev treninga in bolj natanœno spoznala raz-
like v treningu in filozofiji rokometne igre pri
razliœnih nacionalnih rokometnih øolah.

Domaœini so tudi govorili o sistematiœnem delu v
vseh selekcijah in organiziranosti rokometa na
nacionalni ravni. Zelo zanimivo je bilo razmiøljan-
je selektorja nemøke mladinske reprezentance

Martina Heubergerja, ki je kljub zmagi na

mladinskem evropskem prvenstvu v Avstriji leta

2006 poudaril, da imajo øirok izbor kvalitetnih

igralcev, vendar vseeno niso najbolj zadovoljni s

selekcijo, saj jim ni uspelo vzgojiti igralca ekstra

kvalitete, ki bi v prihodnosti vodil reprezentanco

na igriøœu (na tem mestu so izpostavili Ivana

Baliœa). Iz tega razmiøljanja sledi, da se vsi trener-

ji na niæjih nivojih v prvi vrsti zavedajo, da je

konœni cilj v razvoju igralca igranje v œlanski kat-

egoriji in da je njihova vloga pri tem predvsem

iskanje najbolj nadarjenih in zagotavljanje

najboljøih moænih pogojev za razvoj. Ravno zato

vedno znova iøœejo nove organizacijske moænosti

in naœine treninga, da bi lahko sistematiœno vzga-

jali igralce najviøjega svetovnega razreda in ne le

œakali, da bodo dobili kakønega le po spletu nekih

okoliøœin. In na tak naœin bi veljalo razmiøljati

veœkrat tudi v Sloveniji.

Povzetek iz rokometnega trenerskega seminarja v okviru SP v Nemœiji

Saøo Barle, Roman Zarabec

POVZETEK IZ ROKOMETNEGA TRENERSKEGA
SEMINARJA V OKVIRU SP V NEMŒIJI

Juan de Dios Roman Seco
SKUPINSKA TAKTIKA REPREZENTANCE ØPANIJE

Øpanska øola rokometa se tako kot rokometna igra
razvija in prilagaja. V Øpaniji temu namenjajo veliko
pozornosti. Tako se tudi na nacionalnem nivoju dræi-
jo nekaterih osnovnih principov, ki so po njihovem
mnenju najbolj pomembni za nadaljnji razvoj
rokometne igre.

� Sistem igre mora biti preprost in temeljiti na
osnovnih TE-TA sposobnostih in hitrosti.

� Skrajøanje œasa napada na pribliæno 20 sekund, kar
omogoœa odprt sistem igre, ki ne temelji na fiksnih
taktiœnih zamislih.

� Napadalne variante morajo biti uœinkovite proti
veœim obrambnim postavitvam in morajo vsebovati
veœ reøitev.

� Kljub poudarjeni kreativnosti igralcev se morajo ti
dræati discipline v igri, kar ob vse veœji hitrosti
igralcev zagotavlja najboljøi razvoj igre.

� Hitrost se mora odraæati v vseh elementih igre (pri
podajanju, preigravanju, v fazi napada in obrambe).

� V napadu morajo igralci s svojim gibanjem izko-
riøœati celotno igralno povrøino (gibanje levega in
desnega zunanjega ob avtu odpira prostor kroæne-

mu napadalcu), prazen prostor za igralci, ki
izpadajo na zunanje igralce, in napadati v prazne
prostore med obrambnimi igralci.

� Øpanski sistem napadanja temelji na:
∑ kratkih in hitrih podajah ter hitrih odloœitvah,
ki ustvarjajo hiter in enostaven viøek;

∑ na poudarjeni igri 2 proti 2 (zunanji s kroæn-
im igralcem in vse veœ tudi igra krilnih igral-
cev s kroænim igralcem – zaradi osredo-
toœenosti obrambe na igro 1:1);

∑ na prehodih kril ali zunanjih na 2 kroæna
napadalca (pomembno je, da kljub poudarjeni
igri na kroænega napadalca zunanji igralci ne
dajejo vtisa, da jim je igra s kroænim napadal-
cem prioriteta);

� Ekipa mora imeti pripravljenih veœ obrambnih
razliœic, sama igra v obrambi pa mora teæiti h kar
se da œisti igri (brez izkljuœitev), vendar s øe vedno
dovolj agresivnosti.

Izbor in trening igralcev na nacionalnem nivoju je
podrejen tem smernicam in temelji na naslednjih kri-
terijih:
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Juan de Dios Roman Seco
TRENING TEHNIKE KROÆNEGA NAPADALCA IN SODELOVANJA
S KROÆNIM NAPADALCEM
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� pri izbiranju igralcev se iøœejo predvsem hitri,
kreativni in disciplinirani igralci;

� igralci morajo œim bolj razviti svoje sposobnos-
ti in jih znati do konca izkoristiti v igri - trening
mora biti zelo specifiœen in prilagojen
posamezniku hkrati pa se ne sme pozabiti na
ekipno igro;

� pri igralcih je potrebno predvsem izpopolnje-
vati osnovne motoriœne sposobnosti in osnovne
tehniœne elemente, ki jih morajo biti sposobni
izvajati œim hitreje (npr. hitrost podaj). Øpanci
so mnenja, da je pri igralcu bolj pomemben
razvoj individualne tehnike v vseh fazah igre,

kot poglobljeno uœenje taktike, kar pa ne
pomeni, da taktika ni pomembna (enostavne
taktiœne zamisli);

� zaradi poudarjene igre na kroænega igralca
mora biti v treningu velik poudarek na
izboljøanju dela nog, tehnike lovljenja æoge
(predvsem z eno roko) in strelih na gol z levo in
desno roko pri kroænih igralcih, pri ostalih
igralcih pa je poudarek na treningu in izpopol-
njevanju razliœnih naœinov podajanja na
kroænega igralca (zelo je izraæena kreativnost in
izvirnost podajanja) z levo in desno roko.

Povzetek iz rokometnega trenerskega seminarja v okviru SP v Nemœiji

Roman Seco je v nadaljevanju svojega predavanja
prikazal, na kakøen naœin je moæno trenirati sode-
lovanje s kroænim napadalcem (KN), predvsem
trening razliœnih naœinov podajanja in trening
tehnike KN. Poudarjen trening teh prvin je pod-
krepil s trendom poveœanja igre preko KN. Glede
na to, da smo v Sloveniji v preteklosti verjetno
malo preveœ zanemarjali ta del igre, verjameva, da
so opisane vaje zanimive in zelo uporabne v vsak-
danjem procesu vadbe. Pri vseh vajah je bil vedno
poudarek na œim hitrejøem izvajanju zadanih nalog
ter kar se da hitrem gibanju KN – izjemno pomem-
bno je delo nog. Glede na to, da øpanska igra
temelji na øtevilnih prehodih na drugega KN, izva-
jajo veœino vaj na KN tudi ostali igralci.

VAJA 1

Igralci so razdeljeni v pare, ki so razporejeni po
vsej øirini igriøœa tako, da eden stoji ob œrti vratar-
jevega prostora, drugi pa ob 9 m œrti.
� V skipingu œim hitrejøe podajanje med igral-

cema na razliœne naœine (podaje z levo in
desno roko ter z obema).

� Igralca si podajata æogi in hkrati izvajata boœno
gibanje (pribliæno 1 m levo in desno). Kasneje
dodamo øe podajanje in lovljenje æoge samo z
eno roko – poudarek je na hitrosti gibanja levo
in desno ter na œim hitrejøi podaji (ni dolgega
zamaha nazaj).

� Enako kot prej, samo da igralec ob 6 m œrti lovi
æogo in nakazuje obraœanje proti golu (vajo
izvaja izmeniœno na levo in desno stran) ter øele

nato podaja nazaj igralcu na 9 m. Nalogo lahko
oteæimo tako, da igralcu na 9 m ne dovolimo
enakih zaporednih naœinov podaje.

� Igralci na 9 m vedno nakaæejo podajo levo ali
desno proti zunanjemu igralcu in nato podajajo
na kroænega napadalca, ki øe vedno po ujeti
æogi nakazuje obrat proti golu (œim hitreje in
brez preigravanja).

VAJA 2

Igralci so v parih in razdeljeni v dveh kolonah. Ena
kolona ja ob œrti vratarjevega prostora rahlo
pomaknjena proti avtu, druga kolona pa je na pozi-
ciji srednjega zunanjega. 
� Srednji zunanji(SZ) naredi zalet proti golu in

nato preigravanje v desno ter v skoku podaja
na KN, ki se odkriva proti sredini. KN se po
lovljenju odrine proti golu, naredi v zraku
obrat za 360° in poda nazaj proti partnerju.
Zunanji igralci naj podajajo na razliœne naœine.
Vajo izvajamo tudi na drugo stran - srednji
zunanji preigravajo v levo.

Slika 1
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� Enaka naloga kot prej, samo da KN pred poda-
jo sedijo na tleh, SZ pa nakazuje strel in øele
nato podaja na KN, ki na nakazan strel vstaja
in se odkriva proti æogi.

VAJA 3

Igralci so v parih, eden se postavi na sredino ob
œrto vratarjevega prostora, drugi je na poziciji SZ.
� SZ naredi najprej preigravanje v levo in nato v

desno (vmes lahko enkrat zavodi æogo) ter
podaja na KN, ki ves œas spremlja preigravan-
je SZ, tako da se zagradi na stran, na katero
SZ preigrava. Po ujeti æogi odriv in obrat za
360° ter podaja nazaj soigralcu.

� Enako kot prejønja naloga, le da SZ najprej
nakaæe podajo na KN na eno stran in nato
poda na drugo – KN svojo pozicijo ves œas
prilagaja glede na stran podaje. Vajo lahko
izvajamo tudi s pozicij LZ in DZ, tako da se
tudi KN pomaknejo levo ali desno.

VAJA 4

Polovica igralcev je razporejenih v dveh kolonah
na LZ in DZ, polovica pa v dveh kolonah ob œrti
vratarjevega prostora, obrnjenih s hrbtom proti
golu (pozicija KN).
� Zunanji igralec si vræe æogo visoko v zrak

tako, da naredi øirok polkroæen zalet proti sre-
dini in nato preigrava proti avtu in podaja na

KN, ki mora akcijo zunanjega ves œas spreml-
jati in s hitrim delom nog ves œas ustrezno
popravljati svoj poloæaj glede na zunanjega
igralca. Po ujeti æogi KN sledi odriv in obrat
za 360° ter podaja nazaj soigralcu. Vajo lahko
izvajata obe koloni hkrati.

� Enako kot prejønja, samo da namesto metanja
æoge v zrak trener ali vratarji, ki stojijo na sre-
dini, podajajo æogo. Podaje na KN naj bodo
œim bolj raznovrstne in izvedene z levo in
desno roko. Vajo lahko izvajata obe koloni
hkrati.

VAJA 5

KN se postavi ob œrto vratarjevega prostora na sre-
dini, ostali igralci se postavijo ozko v dve koloni
na poziciji LZ in DZ. Zunanja igralca delata nalet
proti golu in si œim hitreje podajata æogo. KN ves
œas spremlja delo zunanjih igralcev, tako da se
odkriva proti igralcu z æogo. Pomembno je hitro
delo nog KN in da se pravilno zagradi. Zunanja
podata na KN, v katerem koli trenutku. Zunanjim
igralcem lahko doloœimo, da morajo podajati samo
od tal, samo po zraku, tako da KN lovi æogo samo
z eno roko. KN po lovljenju meœe na gol.
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Slika 3

Slika 4

Slika 5

Slika 2
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Pascal je bil eden stebrov obrambe francoske
reprezentance konec prejønjega stoletja in z njo
osvojil leta 1995 naslov svetovnih prvakov in
bronasto medaljo na OI v Barceloni leta 1992.
Sedaj je glavni trener mladih igralcev v rokomet-
nem klubu TVS Bayer Dormagen in trener region-
alne mlade reprezentance.

Na predavanju je skupaj s svojimi igralci izvedel
trening, na katerem so prikazali zanimive vaje za
razvoj koordinacije, moœi in ravnoteæja. 

VAJA 1

Igralci so razdeljeni v pare. Vsak par ima eno æogo
in en obroœ, vratarja sta vsak na svoji strani v golu.
Igralci se postavijo na sredino igriøœa, eden zakotali
obroœ proti golu (obroœ mora imeti rotacijo nazaj,
da se ne odkotali za gol), drugi igralec z vodenjem

æoge steœe za obroœem, ga 2 x raznoæno preskoœi in
nato preneha z vodenjem (ne glede na to, kje se
nahaja na igriøœu) ter vræe na gol. (Slika 1)

VAJA 2

Enako kot vaja 1, samo da igralec tokrat brez æoge
steœe do obroœa, se vræe v »ribo« skozi obroœ in
nato dobi, od partnerja na sredini igriøœa, podano
æogo in vræe na gol. (Slika 2)

VAJA 3

Vsi igralci se postavijo na eno stran igriøœa v
kolono, trener zakotali obroœ z nasprotno rotacijo
proti nasprotni strani igriøœa. Igralci v koloni

steœejo proti obroœu in ga raznoæno preskakujejo
eden za drugim. Naloga je uspeøno opravljena, œe
celotna ekipa preskoœi obroœ preden se neha kotal-
iti. (Slika 3)

VAJA 4

Igralci se razdelijo v pare. Eden dela sklece v
stoji na rokah, drugi ga dræi za gleænje in mu
pomaga pri dræanju ravnoteæja (OPOZORILO:
pri izvedbi morajo igralci paziti, da so v stoji
zravnani in ne upogibajo preveœ hrbta v kriænem
delu). (Slika 4 in 5)

VAJA 5

Igralci so v parih. Eden je v poloæaju »sklece«
(trup je vzporedno s tlemi, zadnjica v liniji trupa)
drugi ga prime za noge (pazi na zravnan hrbet, ko
ga dræi). Variante izvedbe vaje:

Slika 1

Pascal Mahe
RAZVOJ INDIVIDUALNIH SPOSOBNOSTI PRI MLADIH IGRALCIH

Slika 2

Slika 3

Povzetek iz rokometnega trenerskega seminarja v okviru SP v Nemœiji
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� v poœasnem tempu tisti, ki dræi noge, potiska
igralca v skleci rahlo naprej in nazaj (Slika 6
in 7);

� izmeniœno spuøœanje noge tistemu, ki je v
skleci, le-ta pa ne sme dovoliti, da se mu noga
dotakne tal (enako vajo se lahko izvaja tudi v
obrnjenem poloæaju – s hrbtom usmerjenim
proti tlom) (Slika 8 in 9).

VAJA 6

Igralci so v parih in se primejo za roke. Eden
pokrœi noge, drugi mu stopi z obema nogama na
stegna, se zravna, in ko je v ravnoteænem poloæa-

ju, se nagne nazaj. Ko je ta naloga dobro izvedena,
se lahko vaja nadaljuje z dvigovanjem leve in
desne noge igralca, ki stoji na tleh. (Slika 10)

VAJA 7

Igralci se razdelijo v trojke. Podobno kot pri vaji 6
eden pokrœi noge, drugi mu stopi na stegna, tokrat
obrnjen s hrbtom proti igralcu, na katerega stegna
stopa, tretji pa v prvem delu pomaga pri
vzpostavitvi ravnoteænega poloæaja drugih dveh
igralcev, nato pa øe sam naredi stojo na rokah.
Igralec, ki stoji na tleh, dræi igralca, ki stoji na
njemu, za boke, ta prime tretjega, ko je v stoji na
rokah za noge. (Slika 11 in 12)
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Slika 8, 9

Slika 10
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Slika 4, 5

Slika 6, 7
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VAJA 8

Na pribliæno øestnajst metrov od gola postavimo
klop (preœno glede na dolæino igriøœa), na trinajst
metrov od gola pa malo proæno ponjavo (kanvas)
z doskoœiøœem z blazin (doskoœiøœe mora biti
dovolj mehko in veliko). Igralci delajo en za
drugim razliœne naloge in po odrivu s kanvasa
(odriv mora biti vedno sonoæen) meœejo na gol.
Variante nalog in strelov:

� v stoji raznoæno (med nogama je klop) dvakrat
sonoæni poskok z obratom za 180°, nato tek in

skok s kanvasa; po odrivu prenos æoge pod
nogo iz ene roke v drugo in met na gol (Slika
13 in 14);

� premet boœno (kolo) preko klopi (postavitev
rok na tla pred klopjo), nato skok s kanvasa.
Po odrivu obrat za 360° in nato met na gol
(Slika 15 in 16);

� pred zaœetkom podaja æoge trenerju, ki stoji
pri doskoœiøœu, nato tek s ploskanjem med
nogama preko klopi in skok s kanvasa. Po
odrivu lovljenje æoge v zraku, ki jo vræe trener
visoko v zrak, in met na gol (Slika 17 in 18).
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Slika 11, 12

Slika 13, 14
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Slika 15, 16

Slika 17, 18
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Œlanek je posledica okrogle mize po zadnjem

licenœnem seminarju za mlade, ko se je razvila

zanimiva razprava o specifiœnosti del z mladimi

teæavnimi igralci. Po grobi delitvi bi jih razdelili v

tiste, ki so sicer igralno zelo uspeøni, a teæje

vodljivi (talenti, izjemni posamezniki) in tiste, ki v

procesu  vadbe sodelujejo, a so povsem nezain-

teresirani in moteœi. Skupna ocena je bila, da je

takønih  mladostnikov vse veœ. Ocena je tudi bila,

da se trenerji premalo usposabljamo za takøne

primere. Strinjati se gre, da je (naj)pomembnejøa

metodika oziroma vse zakonitosti uœenja

posameznih tehniœno-taktiœnih elementov in nato

treniranje. Pogosto pa trenerji, predvsem trenerji

mladih, pri svojem delu sreœujemo povsem druge

teæave, ko vsa tehniœno-taktiœna usposobljenost

niœ ne pomaga. V priœujoœem œlanku je zbranih

nekaj nasvetov, kako ravnati s teæavnimi

posamezniki. Ideje so prirejene iz teorij vodenja,

ki so razvite za poslovni svet. Tako v veliki meri

povzemamo œlanek: Janez Æezlina, Kako motivi-

ramo teæavne zaposlene, ki navaja nekaj metod

vodenja zaposlenih. V prispevku njegove ugo-

tovitve apliciramo v vodenje v øportu.  Pri voden-

ju œlanskih- vrhunskih  moøtev so vzporednice

povsem jasne in sorodnost odnosov in procesov

velika. Pri vodenju mlajøih starostnih kategorij pa,

ob zakonitostih in principih vodenja skupin ljudi,

nastopajo øe drugi dejavniki. Pri mladih mora tren-

er nujno upoøtevati øe razvojno oz. starostno stop-

njo mladostnikov in specifiko øportnega podroœja.

Osnovna sporoœilo trenerjem iz tega prispevka pa

je, da laæje kot spreminjamo igralce-mladostnike,

spreminjamo svoj odnos do njih, do naœina nji-

hovega æivljenja, komuniciranja. Zanimivo

podroœje so  predvsem vrednote. Te so za danaøn-

je generacije mladih ljudi povsem druge. Trenerji

najveœkrat teæko sprejemamo, da so generacije

sedaj tako drugaœne. Najbolj pogost je primerjava

s œasom, ko smo mi igrali, kako smo bili motivi-

rani, kakøna vrednota nam je bilo ukvarjanje z

rokometom. To moramo trenerji pozabiti. Zdajønje

generacije so razliœne od nas in naøih generacij.

Menim, da je potrebno izhajati iz predpostavke, da

danaønji mladostniki niso ne boljøi ne slabøi od nas

v njihovih letih, ampak enostavno drugaœni.

Takøni paœ so. Za trenerja je najbolje, da sploøne

znaœilnosti generacije, ki jo trenira, œim bolje

spozna in sicer na motoriœnem, morfoloøkem,

predvsem pa na psihosocialnem ter œustveno vred-

nostnem podroœju. V tem primeru  bomo mladost-

nike in njihova ravnanja laæje vrednotili in laæje

razumeli in uœinkoviteje usmerjali. 

Nekaj napotil TRENERJEM za delo s (teæavnimi)

igralci: 

� Ob dobrem poznavanju vseh vaøih igralcev in

vlog, ki jih igrajo v timu, mora dober trener

doseœi, da bodo posamezniki, ki jih potrebuje

za udejanjanje skupnih ciljev, dolgoroœno

imeli skupne interese. 

� V timu, kjer se posamezniki dopolnjujejo, pa

zaradi kompleksnosti prihaja tudi do

navzkriæij. Ta so povsem vsakdanji del proce-

sa upravljanja. 

� V skupinah, kot je øportna ekipa vedno prihaja

do konfliktov ali: Menedæmenta brez navzkriæij

ni. 

� Kljuœ do uspeønega timskega dela je torej v

tem, da ruøilna navzkriæja med igralci pretvo-

rimo v ustvarjalna, konstruktivna.

Kakøen je teæaven posameznik: 

� Pogosto izraæa svoje nezadovoljstvo.

� Upira se vsaki predlagani spremembi procesa

treninga. 

� Proti vam »øcuva«  druge igralce, prepira se za

vsako malenkost, nenehno ustvarja konfliktne

razmere.

� Svoje delovne naloge izpolnjuje zgolj z naj-

manjøim vloæenim naporom. 

� Niœ, cesar se lotite, ne pelje do izboljøanja

poloæaja. 

� Vaøi nasveti ne padejo na plodna tla. 

� Ce kriœite, se odzove øe bolj prepirljivo,

groænje s kaznijo ignorira, dejanska kazen pa

ima zgolj zaœasen uœinek.

Potrebno je vedeti, da je  tak odnos, ki se  pravilo-

ma izoblikuje æe v mlajøih letih, mogoœe spre-

meniti. Reøitev pa ni v  spreminjanju igralcev,

ampak v vas samih:  Preden se bodo zaœeli sprem-

injati drugi, morate vi sami ustvariti pozitiven
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odnos  do vaøih igralcev, do  vaøega kluba  in do

dela ter imeti moœno æeljo in voljo pomagati

drugim. 

Kaj torej øe storiti v podobnih primerih? Odloœilno

je, da: 

� se zavedate pomena proaktivnega delovanja za

ustvarjanje dobrih medosebnih odnosov, 

� da obvladujete svoja œustva, 

� postavite jasno razumljive smernice, 

� posluøate tudi neizgovorjeno, 

� razvijate pozitivne medosebne odnose in 

� uporabljajte moœ pozitivne spodbude, 

� gledate na svoje igralce kot na del druæine npr.

partnerje ter 

� iøœete moænosti za ustvarjanje tvornih

navzkriæij.

Igralci nam pogosto kaæejo negativni odnos so

dela in do nas samih. Na negativna œustva, ki nam

jih kaæejo takøni igralci, bi bilo seveda najpre-

prosteje odzvati se na enak naœin. Vendar pa v

takem primeru ne bo v ospredju vsebinski vidik

komunikacije, temveœ odnosni. Œe se na konflikt-

no situacijo ne boste odzvali osebno, boste lahko

obvladali svoja œustva in na problem pogledali

objektivno. Œe bo igralec kritiziral trening, v resni-

ci to ni kritika vas, ampak poizkus iskati vzroke

negativne energije, zunaj sebe. Nekonfliktno

komuniciranje pomeni, da nekonfliktno komunici-

rate vi sami in da se na morebitno konfliktno

komunikacijo igralca (podcenjevanje, jeza, dvom)

odzivate samozavestno in nekonfliktno. Takøno

odzivanje je treba vaditi, da postane veøcina, ki

izhaja iz iskrenega hotenja.

NEKONFLIKTNO

KOMUNICIRANJE

Prvi pogoj za nekonfliktno komuniciranje je

iskreno hotenje. Trener mora imeti v sebi izob-

likovano iskreno æeljo, da bo z igralcem dobro

sodeloval, ga skuøal razumeti in  mu pomagati.

Nato pa je zelo pomemben odnos do sogovornika,

ki ga je dobro formulirati takole: "Ta igralec/mla-

dostnik  je moj partner in zaveznik - œe øe ni, pa øe

bo."  

Za nekonfliktno komuniciranje je zelo pomembna

tudi ozaveøœena komunikacija, zdruæena s pozna-

vanjem veøœin nekonfliktnega komuniciranja. A œe

tega ni in ce je hotenje dovolj moœno, se v zaœetku

krepko oprite na svoje strokovne kompetence in

ostala znanja iz podroœja øporta in vodenja. 

POSTAVITE JASNO

RAZUMLJIVE SMERNICE

Æelina (2005) tudi navaja, da je zelo dobra metoda

za vzpostavljanje uœinkovitejøega sodelovanja tudi

ta, da igralcem postavite nedvoumne norme

kakovosti, tudi vrednote, njim pa prepustite naœin,

kako priti do njih. Kjer koli je to mogoœe, jim dajte

moænost veœje udeleæbe oz. samostojnosti pri

opravljanju dela. Spodbujajte jih z novimi izzivi. S

tem boste bistveno zmanjøali njihovo oporekanje

in prepiranje zaradi malenkosti in posameznih

podrobnosti. Zaradi veœjega nadzora nad svojimi

zaposlitvami bodo sicer øe vedno naøli stvari za

nasprotovanje, vendar pa ne bodo imeli veœ tako

velike æelje, da bi se z vami prepirali v vsaki toœki.

NEVERBALNA

KOMUNIKACIJA 

Negativni igralci, »problematiœni« se ponavadi ne

obotavljajo povedati tistega, kar jim leæi na duøi.

Pa vendar njihovi resniœni problemi velikokrat

ostanejo neizgovorjeni. Mogoœe je razlog za njiho-

vo ugovarjanje zgolj strah pred tem, da vam niso

vøeœ, ali pa jih skrbi kakøen problem iz zasebnega

æivljenja. Skratka, negativizem je pogosto zgolj

klic na pomoœ.

Takrat poskuøajte iz njihove neverbalne komu-

nikacije razbrati in odkriti resnice razloge za nji-

hov negativni odnos. S tem, ko jim boste brez

predsodkov prisluhnili, bodo igralci vedno bolj

pripravljeni odstreti negativne œustvene ovoje, ki

jim povzroœajo frustracije in skrbi. Takrat pa bodo

tudi bistveno bolj pripravljeni na sodelovanje z

vami.

Kaj torej narediti, ko zaœutite, da je razlog za neg-

ativen odnos vaøega igralcev njegov obœutek, da

ga ne spoøtujete oziroma vam ni vøeœ? Zaœnite

hvaliti in dajati priznanje delu, ki ga je dobro

opravil. Predvsem pa ravnajte tako, da se bo poœu-

til pomembnega in storite to iskreno (Æezlina,

2005). To je sliøati relativno preprosto, v øportni
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ekipi nastopi problem, ker ob tem pogosto trœimo
na interese in æelje ostalih œlanov ekipe. 

POZITIVNI MEDOSEBNI

ODNOSI IN VZPODBUDA 

Bistveno vpraøanje, v katerem se skriva izhodiøœe
za ustvarjanje dobrih medosebnih odnosov, je,
kako vi vidite teæavnega igralca . Ali ne gre zgolj
za œloveka - mladostnika s problemi, njegov nega-
tivni odnos na igriøœu pa je zgolj posledica odprtih
problemov na drugih podroœjih? Zato taki igralci
potrebujejo nenehno pozornost. Na ta naœin in z
vaøo zavestno dejavnostjo za boljøe medosebne
odnose sicer ne boste spremenili njihove osebnos-
ti, lahko pa naredite velik premik v njihovem
vedenju.

Bodite dober posluøalec - spodbujajte jih, naj gov-
orijo o sebi. Naj vas zaœnejo resniœno zanimati. Ni
treba, da postanejo vaøi prijatelji, pomembno pa je,
da niso vaøi nasprotniki. Vzemite si œas zanje,
pojasnite jim svoje odloœitve in jim dopustite, da
razvijajo lastne zamisli. Z njimi se obœasno pogo-
varjajte tudi o povsem druæabnih temah, ki niso
vezane na øport in druæbo - naj tudi oni na vas
gledajo kot na œloveka in ne zgolj kot na rokomet-
nega strokovnjaka. 

Eden najboljøih naœinov za ustvarjanje pozitivnih
obœutkov in prepreœevanje negativnih je poraba
pozitivne  spodbude. Ko kdo naredi kaj narobe, je
seveda naø najbolj naraven odziv ta, da ga kri-
tiziramo. Sogovornik se bo zato verjetno poœutil
manjvredno, neumno ali pa bo v sebi zaœel gojiti
obœutke upora. S tem nismo dosegli naøega cilja,
ki je bil, da spremenimo njegovo vedenje in spod-
budimo proces uœenja, temveœ smo povzroœili, da
se poœuti øe slabøe.

To tudi pomeni, da ne bo nujno popravil tistega,
kar je naredil narobe.

Carnegiejev osnovni napotek za dobre medosebne
odnose je: "Ne kritiziraj, ne obsojaj in ne pritoæuj
se." Znani psiholog B. F. Skinner je nekoœ izjavil,
da kritika zgolj okrepi slabo vedenje. Zato pri-
poroœa, naj vodja poskuøa œim bolj omiliti svojo
odziv ob slabem vedenju igralca. Po drugi strani
pa je treba kar najbolj poveœati pohvalo ob dobrem
ravnanju. Namesto da igralca  kritizirate ob slabem
igranju , raje mirno recite: "Opazil sem doloœen

napredek pri tvojem delu. Bolje æe igraø. Dovoli

mi, da ti pokaæem, kako lahko to narediø øe bolj

uœinkovito." Ko pa igralec 

napreduje, ga iskreno pohvalite ter mu izkaæite

pozornost in priznanje. Tako boste okrepili njego-

vo æeljo, da dela øe bolje, zviøali njegovo

samopodobo in ustvarili razmere za razvijanje

pozitivnega odnosa. Pri tem je zelo pomembno, da

je pohvala iskrena in da resniœno obstaja razlog

zanjo.

Kako pa lahko iskreno pohvalimo, kadar ni niœesar

hvale vrednega? Denimo, da naøi igralci vedno

opravijo zgolj najniæje zahtevane norme, napravi-

jo samo tiste vaje, ki jih neposredno kontroliramo.

Œe bi jih v tem primeru pohvalili, bi pri njih øe

okrepili obœutek, da delajo tisto, kar od njih

priœakujemo. Kritiziranje bi po drugi strani v njih

zanetilo upor: "Saj vendar opravim svoje naloge."

Takrat lahko igralcu namenite drugaœno nalogo, ki

ni povezana z omenjenimi normami oz. neposred-

no s treningom in ga po opravljenem delu

pohvalite za dobro opravljeno delo. Ko to naredite

veœkrat, se bo moœ pozitivne spodbude poveœala in

z njo tudi pozitivnejøi odnos do dela.

Œe æelite, da je pohvala øe uœinkovitejøa, naj bo

specifiœna. Namesto da reœete: "Dobro si naredil,"

recite raje: "Naœin, kako si se pripravil in izvedel

ogrevalni del treninga, kaæe na profesionalen

odnos, ki ga æelimo razvijati v naøem klubu." S

tem boste svoji pohvali dodali dokaz, ki jo bo

naredil øe bolj prepriœljivo in verodostojno.

Lahko pa si pomagate tudi tako, da pohvalo

napiøete. Pri tem upoøtevajte nasvet Leeja Iacocce,

ki v svojem æivljenjepisu pravi, da kadar mora

nekoga pograjati, to opravi ustno, za pohvalo za

dobro opravljeno delo pa vedno napiøe pismo

oziroma sporoœilo.

Igralci bodo razvijali in vzdræevali pozitivne

odnose, œe bodo imeli obœutek, da jih cenite in

spoøtujete. To pa  doseæete z dajanjem pozitivne

spodbude, ki je specifiœna in iskrena.

IGRALCI SO VAØI PARTNERJI

Igralci so eden najpomembnejøih deleænikov v

vaøem klubu. Œe se zavedate, da so kljuœni

konkurenœni dejavnik v danaønjem vedno bolj
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dinamiœnem in spreminjajoœem se okolju øporta,

lahko svoje sodelavce vidite tudi kot svoje interne

partnerje  (uprava kluba, publika, mediji in storitev

so vaøe eksterne stranke). 

Uœinkovito komunikacijo s problematiœnimi igral-

ci : 

� væivite se v njihov poloæaj, 

� bodite dober posluøalec,

� igralec ima pravico do zahteve, lahko pa se

pokaæe, da ji ni mogoœe ugoditi,

� komunicirajte s spoøtovanjem,

� poosebite komunikacijo,

� ustavite notranji monolog,

� parafrazirajte sporoœilo igralca,

� preverite podrobnosti,

� kaj je igralec v navajanju izpustil in zakaj,

� po moænosti si zapiøite sporoœilo,

� spremljajte neverbalno komunikacijo.

USTVARJALNA NAVZKRIÆJA*

Ob dobrem poznavanju vseh svojih igralcev in

vlog, ki jih igrajo v timu, mora dober trener doseœi,

da bodo igralci, ki jih potrebuje za udejanjanje

svojih ekipnih ciljev, dolgoroœno imeli skupne

interese. V timu, kjer se posamezniki dopolnjuje-

jo, pa zaradi kompleksnosti prihaja tudi do

navzkriæij. Ta so povsem vsakdanji del procesa in

dogajanja v ekipah. Upravljanja kluba brez

navzkriæij ni. 

Kljuœ do obvladovanja sprememb je torej v tem,

da ruøilna navzkriæja pretvorimo v ustvarjalna,

konstruktivna.

Dober trener  kot vodja mora zato v ekipi ustvariti

okolje za uspeøno sporazumevanje in vzajemno

spoøtovanje. Le tako je mogoœe v procesih uœenja

dosegati sinergijske uœinke ustvarjalnih navzkriæij,

ki izhajajo iz raznolikosti ljudi v timu.

Aktivno je treba razvijati tudi medsebojno zaupan-
je med igralci, kar pripelje do sodelovanja in soæit-
ja razliœnih pogledov igralcev in vodstva.

Dobro vodenje v øportu je torej timsko delo, ki
temelji na vzajemnem zaupanju in spoøtovanju ter
sodelovanju in sporazumevanju. 

Zatorej so dobri TRENERJI, dobri vodje, ljudje,
ki:
� imajo proæen slog vodenja,
� poznajo sami sebe,
� se zavedajo svojega uœinka na druge,
� imajo uravnoteæeno mnenje o sebi,
� sprejemajo svoje slabosti,
� lahko prepoznajo prednosti v drugih,
� sprejemajo druge, ki so drugaœni,
� lahko brzdajo navzkriæja,
� ustvarijo okolje, ki omogoœa uœenje.

Tak trener si bo vzel veœ œasa za spoznavanje svo-
jih igralcev (in sodelavcev v strokovnem timu), øe
posebej tistih »teæavnih« in spremenil svoj odnos
do njih. V njih ne bo veœ videl problematiœnih
mladostnikov, temveœ mladih ljudi s problemi.
Tako bo uspeøno ustvaril razmere za boljøo in
uœinkovitejøo komunikacijo z njimi in za veœjo
uspeønost ekipe in kluba. Predvsem pa bo ustvar-
jal zadovoljne posameznike, ki bodo preko
rokometa naøli del svoje samouresniœitve in ohran-
jali pozitivne izkuønje na ukvarjanje z rokometom.
Dolgoroœno pa se bo zviøal tudi t.i. »raiting«  tren-
erja, po œemer praviloma »hrepenijo« vsi trenerji.

LITERATURA: 

Janez Æezlina, Kako motiviramo teæavne zapos-
lene

Œlanek je dostopen na naøih spletnih straneh:
http://www.socius.si/si/knjiznica/, objavljeno:
torek, 25. oktober 2005
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Hitrost, agresivnost in tehniœna dovrøenost odliku-
jejo sodoben rokomet. Takøne usmeritve zahteva-
jo vedno bolj sistematizirane in izpopolnjene vad-
bene procese, v katerih so med ostalimi zajete
kondicijska, preventivna, v primeru poøkodb pa
kurativna vadba. Poveœana potreba po naøtetih
vsebinah izhaja iz obremenitev med igro, katerih
dobro poznavanje narekuje naœrtovanje, vodenje
in izvajanje trenaænega procesa v najøirøem smis-
lu. 

Gibanje med rokometno igro je predvsem agilnega
znaœaja in obremenjuje celotno telo v pogojih
velikih sil. Te izhajajo iz kontakta z nasprotnim
igralcem in premagovanja lastnega telesa ob
odrivih, doskokih, spremembah smeri gibanja,
metov ter strelov na gol.

Temelj dobre telesne priprave je moœan trup in
miøice kolenskega, skoœnega in ramenskega
sklepa. Kolenski in skoœni sklep sta obremenjena
predvsem med hitrim tekom, spremembami smeri
gibanja, odrivi ter doskoki. Kolenski sklep je

potrebno z ustrezno vadbo moœi in koordinacije
zavarovati pred pretiranimi valgusnimi ter rotaci-
jskimi obremenitvami, ki so posebej velike med
zgoraj naøtetimi gibanji lokomocije. Pomembno
vlogo varovanja kolena ima moœan in dobro
gibljiv skoœni sklep, preko katerega se sila reakci-
je podlage prenaøa na koleno, kolke in hrbtenico.
Œe njegovo delovanje ni pravilno, lahko pride do
prerazporeditve sil v naøtetih sklepih in poslediœno
preobremenjujoœih sprememb na mehko-tkivnem
ter kostnem tkivu v vseh omenjenih sklepih. 

Ramenski sklep je izdatneje obremenjen v giban-
jih rok nad ramensko osjo. Najveœjo obremenitev
predstavlja moœan strel, pri katerem prihaja do
ekscentriœno-koncentriœnih obremenitev stabiliza-
torjev ramenskega sklepa in drsenja glavice nad-
lahtnice naprej. Øibkost stabilizatorjev lopatic in
ramenskega sklepa lahko vodi do kroniœnih spre-
memb mehko-tkivnih struktur ter resnejøih
poøkodb. 

Ker je rokometna igra poli-strukturnega znaœaja,
mora imeti igralec øirok nabor gibalnega znanja.
Pridobiva ga s treningom in tekmami. Pomembno
pa je, da je to znanje œim bolj kvalitetno. Pravilno
izvedeno gibanje razbremenjuje sklepe, sklepne
strukture ter miøiœno-kitni sistem (hrbet, koleno,
ramenski in skoœni sklep), s œimer se lahko zman-
jøa moænost za nastanek poøkodb zaradi
nepravilne vadbe.

Œas trajanja tekme in visoka intenzivnost zahteva-
ta od igralca dobro pripravljenost v hitrostni
vzdræljivosti. Ta mu omogoœa, da vzdræuje visok
nivo igranja skozi celotno igro. Njena osnova je
dolgotrajna vzdræljivost, ki je pomembna pred-
vsem zaradi velike koliœine odigranih tekem in
velikega øtevila treningov.

Pomemben element dobre øportne priprave je tudi
gibljivost. Pogosto predstavljajo teæave øibke in
slabo gibljive upogibalke kolena, ki se lahko hitro
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Slika 1: Meritev deficita moœi z interpoliranim
vlakom elektriœnih impulzov na miøicah
zadnjega dela stegna. 
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poøkodujejo ali pa pripomorejo k poøkodbi kolena

in poruøeni statiki telesa. 

Igralci in igralke bodo imeli manj moænosti za nas-

tanek poøkodb, øportna zmogljivost pa bo boljøa,

œe je proces øportne vadbe naœrtovan, voden,

spremljan in vrednoten sistematiœno. Zajemati

mora vadbo moœi, gibljivosti, koordinacije, sen-

zoriœno-motoriœne vadbe in vzdræljivosti. Za

razvoj motoriœnih sposobnosti in tehniœno-tak-

tiœnega znanja je potrebno dolgoroœno naœrtovan-

je, ki øportnika vodi do cilja skozi daljøe obdobje,

v katerem je smiselno priœakovati æelene pri-

lagoditve.

Vse pomembnejøi del treninga predstavljajo vse-

bine, ki so namenjene preventivi pred nastankom

poøkodb. V rokometu velja posvetiti pozornost

ustrezni moœi in gibljivosti ramenskega obroœa in

kolenskega sklepa. Kadar pa se poøkodba pojavi,

je potrebno poskrbeti, da se vadbeni proces in vse-

bine usmerijo v odpravo patologije ter ohranjanje

tistih motoriœnih sposobnosti, ki jih øportnik potre-

buje in ne ovirajo procesa rehabilitacije.

Ker je sestava sistematiœnega programa øportne

vadbe zahteven proces, ki zahteva veliko znanj in

izkuøenj, je bil v Termah Krka, Termah Ømarjeøke

Toplice ustanovljen Preventivni in rehabilitacijski

øportni center, katerega namen je nudenje podpore

trenerjem in øportnikom vseh kakovostnih nivojev.

PRØC deluje na naslednjih podroœjih:

� Izvedba predavanj in delavnic na temo vadbe
moœi, gibljivosti, koordinacije in nekaterih
ostalih sintetiœnih vsebin, kot so preventiva
pred poøkodbami kolena, trupa in ramenskega
obroœa. Predavanja so namenjena tako
strokovnim delavcem kot øportnikom. Trenerji
si s tem pridobijo dodatno strokovno znanje o
pravilni vadbi, øportniki pa znanje o pomenu
in pravilni izvedbi vadbe.

� V centru so na voljo najsodobnejøi kinezioloø-
ki merilni sistemi, ki pokrivajo podroœja
razmerij moœi posameznih miøiœnih skupin,
maksimalne moœi in izgube moœi, odrivne
moœi, hitre moœi, ravnoteæja, gibljivosti in
koordinacije. Namen je, da se spremlja
posamezne motoriœne sposobnosti, ki so
kljuœne za uspeønost øportnika. Na podlagi
dobljenih rezultatov je spremljanje, vrednoten-
je in naœrtovanje øportne vadbe veliko kvalitet-
nejøe. V ospredje stopijo posameznikovi
potenciali in øibkosti, katerih spreminjanje
lahko spremljamo skozi œas.

� Izvajanje kliniœnih in kinezioloøkih preiskav, s
katerimi se odkriva morebitne patologije ali
nepravilnosti v gibalnem sistemu. 

� Glede na potrebe øportnika ali celotnega kluba
strokovnjaki centra sestavijo program kondici-
jske vadbe. Slednji je prilagojen potrebam
posameznika, ki jih pokaæejo predhodna
kinezioloøka testiranja in analize.

� Center nudi celostno zdravstveno oskrbo in
rehabilitacijo od odkritja ali nastanka

Nove moænosti za rokometaøe v Termah Ømarjeøke toplice

Slika 2: Meritev odrivne moœi na primeru navpiœnega skoka na tenziometrijski ploøœi.
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poøkodbe do vraœanja øportnika nazaj na øport-
ni teren. Pri tem skuøajo strokovnjaki centra
œim bolj individualizirati vadbo glede na
potrebe in moænosti posameznika.

� Œe øportniki ne razpolagajo s potrebnimi
pripomoœki za vadbo (ravnoteæni pripomoœki,
pripomoœki za razvoj moœi) ali rehabilitacijo
(elektrostimulatorji ali opornice za razgibavan-

je kolena), jim center nudi njihovo izposojo ali
nakup.

� V centru poteka raziskovalna dejavnost, katere
namen je, da se preverjajo lastni naœini dela in
iskanje novih. 

Kakovost dela v Preventivnem in rehabilitaci-
jskem øportnem centru zagotavlja strokovni tim, ki
ga sestavljajo: zdravnica specialistka za fiziatrijo,
kineziolog, profesor øportne vzgoje, fizioterapevti
in strokovnjakinja za prehrano. Kadar so potrebe
po dodatnem znanju, ki jih oæji strokovni tim ne
premore, se le ta dopolni z znanjem nekaterih
zunanjih sodelavcev, ki so strokovnjaki na teh
podroœjih. 

Preventivni in rehabilitacijski øportni center v
Termah Ømarjeøke Toplice vabi vse, ki ste prepoz-
nali prednosti njihovega naœina dela ali ste v nji-
hovi ponudbi naøli moænosti za izboljøanje lastne-
ga dela, k sodelovanju.

Informacije: Mag. Martina Bregar, dr. med., spec.
fizikalne in rehabilitacijske medicine, martina.bre-
gar@terme-krka.si, 041 668 409 ali Jernej Roøker,
prof. øp. vzg., jernej.rosker@terme-krka.si, 041
611 118.

Nove moænosti za rokometaøe v Termah Ømarjeøke toplice

Slika 3: Ultrazvoœno slikanje.
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Moderni pristop pri naœrtovanju rokometnega treninga

Yasar Sevim

MODERNI PRISTOP PRI NAŒRTOVANJU
ROKOMETNEGA TRENINGA
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Moderni pristop pri naœrtovanju rokometnega treninga
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Moderni pristop pri naœrtovanju rokometnega treninga
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Moderni pristop pri naœrtovanju rokometnega treninga
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Moderni pristop pri naœrtovanju rokometnega treninga
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Moderni pristop pri naœrtovanju rokometnega treninga
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Moderni pristop pri naœrtovanju rokometnega treninga
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Moderni pristop pri naœrtovanju rokometnega treninga
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Moderni pristop pri naœrtovanju rokometnega treninga
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Moderni pristop pri naœrtovanju rokometnega treninga
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Posamiœna in skupinska taktika protinapada

Yasar Sevim

POSAMIŒNA IN SKUPINSKA TAKTIKA
PROTINAPADA
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Posamiœna in skupinska taktika protinapada
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Posamiœna in skupinska taktika protinapada
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Posamiœna in skupinska taktika protinapada
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Posamiœna in skupinska taktika protinapada
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Posamiœna in skupinska taktika protinapada
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Posamiœna in skupinska taktika protinapada
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Posamiœna in skupinska taktika protinapada
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Posamiœna in skupinska taktika protinapada
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Posamiœna in skupinska taktika protinapada
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Posamiœna in skupinska taktika protinapada
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UTRINKI Z LETOØNJIH SEMINARJEV
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