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SPOSTOVANI BRALCI,

pred vami je druga Stevilka revije TRENER —
ROKOMET letnika 2007. V njej smo nekoliko vec
pozornosti  posvetili  kondicijski  pripravi
rokometasSev. Tako sam v prvem c¢lanku piSem o
doziranju intervalnega treninga s pomocjo speci-
ficnega terenskega testa vzdrzljivosti. Predvsem
sem Zelel poudariti pomen intervalnega treninga
pri dvigu vzdrZljivosti rokometaSev. Sodobni
model rokometne igre od igralcev namre¢ zahteva
visoko stopnjo specifi¢ne vzdrzljivosti. Igra v
visoki hitrosti je namrec postala pogoj uspeSnega
delovanja posameznikov in celotnega mosStva.
Aleksander Lapajne pa se je posvetil skokom in
njihovi raznoliki uporabi pri rokometnem
treningu. Pri tem je izhajal iz narave igre oziroma
iz razli¢nih situacij, ki jth med igro doZivljajo
igralci. Prav to je namreC temelj za pripravo
ustrezne metodike, ki odgovarja njihovim realnim
potrebam. Raznolikost igra pomembno vlogo saj
se igralci naveliCajo pretirano rutinskega ponavl-
janja vedno istih vsebin. Podoben pristop je imel v
svojem Clanku dr. PrimoZz Pori, ki obravnava
naslednjo, za rokomet izjemno pomembno sposob-
nost — agilnost. Agilnost dobiva namre¢ v sodob-
nem rokometu vse pomembnejso vlogo, saj je od
nje odvisno izvajanje skoraj vseh rokometnih
akcij. Prof. Tone GorSi¢ se je v svojem cClanku
posvetil opisu prednosti novega modela tehnike
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napadalcev. Model je v veliki meri inovativen in
plod avtorjevih razmisljanj o Se ucinkovitejsi
tehniki napadalcev, ki bi odgovarjala zahtevam
sodobne rokometne igre. Kot logi¢no nadaljevanje
sledi ¢lanek dr. Marte Bon in Dejana Tomazzinija,
ki obravnavata hitro in u¢inkovito rokometno igro.
Brez dobre kondicijske priprave in ustreznega
modela igre je hitra in ucinkovita igra namrec
nemogoca. Zelo verjetno je prav to razlog razlik v
ucinkovitosti saj zahteva hitra igra visoko razvite
specifi¢ne sposobnosti, ki imajo velik vpliv na
izvajanje posameznih aktivnosti. V zakljucku pa,
kot posebnost, objavljamo prispevek enega izmed
najuspesnejSih slovenskih rokometasev Vida
Kavti¢nika. Vid igra v slovitem nemskem klubu
Kiel, ki zagotovo sodi med velikane svetovnega
rokometa. Zato smo ga poprosili, ¢e lahko na
kratko opiSe glavne znacilnosti dela in Zivljenja v
takem okolju. Menim, da je s svojim prispevkom
zelo popestril celotno vsebino. Upam, da bodo tudi
v prihodnje slovenski vrhunski igralci, ki igrajo v
pomembnih tujih klubih s pisnimi prispevki obo-
gatili naSo revijo.

Ob koncu bi zelel vsem rokometnim delavcem
zazeleti sre¢no in uspes$no leto 2008.

Marko Sibila




Opis moznosti doziranja intervalnega treninga rokometasev

Marko Sibila

OPIS MOZNOSTI DOZIRANJA INTERVALNEGA TRENINGA
ROKOMETASEV NA PODLAGI REZULTATOV V INTER-
VALNEM TERENSKEM TESTU ZA MERJENJE SPECI-
FICNE VZDRZLJIVOSTI ROKOMETASEV

UvVOD

Rezultat ali dosezek v rokometu je posledica
velikega Stevila razli¢nih dejavnikov in njihove
medsebojne povezanosti oz. prepletenosti. Ce
ocenjujemo te dejavnike z vidika posameznega
igralca (notranji dejavniki, dejavniki psiho-
somatskega statusa), so ti dejavniki v grobem
naslednji: tehnika, taktika, kondicijsko koordi-
nacijski (motori¢ni) dejavniki, psthi¢ni in socialni
dejavniki. Pri tem je zelo tezko govoriti o nekaksni
hierarhi¢nosti ali vec¢ji in manj$i pomembnosti
posameznih dejavnikov; nesporno pa je dejstvo, da
ima ugodna kondicijska (ali kondicijsko mo-
tori¢na) priprava veliko vlogo v Sportnikovi
uspesSnosti. Mnogokrat se v vrhunskem Sportu
pojavlja vpraSanje, kako je Se mozno izboljSati
Sportne dosezke. Eno od podrocij, ki nudi veliko
moznosti pri nadaljnjem napredku, je zagotovo
podro&je kondicijskega treninga. Se posebej v
zadnjem cCasu lahko zasledimo nove doktrine, ki v
veliki meri bazirajo na rezultatih raziskovalnega
dela ter prakti¢nih izkuSnjah. Toda tudi tukaj so
omejitve in “trenirabilnost” (adaptacijske rezerve)
posameznikov v kondicijskem smislu ima svoje
meje. Zelo pomemben je dolgorocen in vsestranski
kondicijski razvoj, ki omogoca Siroko bazo, na
kateri je mocC graditi oZzjo specifiko. Principi
treninga, metode treninga in komponente
obremenitve (obseg in intenzivnost) ter njihovo
stopnjevanje in sredstva (vaje) morajo biti zato Se
posebej podvrzeni premisleku o specificnih
potrebah rokometa in posameznih vlog v igri. Zato
je pomembno proucevanje narave obremenitev
med rokometno tekmo in treningom.

Hkrati pa je potrebno uvajanje novih metod in
sredstev kondicijskega treninga, ki nastajajo kot
plod znanstveno raziskovalnega dela. Pri tem pa se
je potrebno zavedati dolocenih omejitev labo-

ratorijskih raziskav in moZnosti posploSevanja
dolocenih izsledkov.

V rokometu sta intenzivnost in obseg obremenitev
igralcev zelo raznolika. Vzporedno s ciklicnimi
gibanji (tek, hoja) se med rokometno igro
pojavljajo tudi acikli¢ne aktivnosti (podaje, streli,
skoki, borba z nasprotnikom v osebnem stiku,
padci itd.). Obremenitve v rokometu so torej
kombinacija cikli¢nih in acikli¢nih aktivnosti.
Pojavijanje obremenitev pa je intervalno. To
pomeni, da se med igro obremenitve visje ali niZje
intenzivnosti ter vecjega ali manjSega obsega
neprestano menjavajo z relativnim pocitkom, ki ga
predstavlja stanje na mestu ali hoja.

Ob razlicno intenzivnih in dolgih tekih morajo
rokometaSi torej opraviti Se mnoge aciklicne
aktivnosti, kot so: podaje, streli na gol, pre-
igravanja, skoki, padci in pobiranja, zaustavljanja
napadalcev s telesom in rokami. Vse te aktivnosti
se praviloma izvajajo z visoko intenzivnostjo in
pomenijo dobrSen del obremenitve igralca. 1z tega
dejstva izhaja sklep, da so visoko intenzivni teki
(Sprinti) samo del zelo intenzivnih obremenitev.
Drugi del, acikli¢ne aktivnosti, pa jih dopolnjujejo.
Obseg manj intenzivnih cikli¢nih aktivnosti ali
stanja na mestu, brez dodatnih acikli¢nih
obremenitev, pomeni torej odmor med visoko
intenzivnimi obremenitvami ciklicnega in aci-
kli¢nega tipa. Tako obstajajo v igri dolo¢ene faze,
v katerih je rokometas izpostavljen velikim obre-
menitvam in faze relativno manjSe obremenitve.
Ker je torej zelo pomembno poznavanje
obremenitve in napora med rokometno tekmo, so
mnogi raziskovalci v zadnjih letih z razli¢cnimi
metodami izvedli meritve na razli¢nih vzorcih
rokometasev. Po mojem mnenju so Se posebej
zanimive naslednje Studije:

B Rezultati, ki jih je dobil Cambell (1985)
kazejo, da je okoli 80 % vseh
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prehojenih/preteCenih razdalj med rokometno
tekmo izvedenih s hitrostjo 2 ms™, 15 % s
hitrostjo 2-4 ms™!, 5 % s hitrostjo 4-8 ms™! in
samo 1 % s hitrostjo 8-9 ms™.

B Cuesta (1988, povzeto po Cardinale, 2000) je
analiziral cikli¢ne aktivnosti igralcev razli¢nih
Spanskih ekip. Pri tem je upoSteval razlike
glede igralnih mest. Ugotovil je, da so levi
zunanji igralci v povprecju pretekli 3464,
desni zunanji igralci 2857, leva krila 3557,
desna krila 4083 in pivoti 2857. Zgornji
podatki kaZejo, da v napadu najvec pretecejo
ali prehodijo krilni igralci.

B Martin (1990) je ugotovil, da je celota
preteCenih ali prehojenih razdalj na rokometni
tekmi od 4700 do 5600 metrov. To je pribliZzno
80 do 90 metrov na minuto. Med tekmo izvede
rokometa$ v povprecju 70 Sprintov oz. od 470
do 560 metrov. To pomeni, da je povprecna
dolzina Sprintov od 6 do 8 m. Povprecno
trajanje intervala med posameznimi Sprinti pa
znaSa 50 sekund.

B S pomocjo video analize je Al — Lail (1996)
ugotavljal obseg in frekvenco pojavljanj
cikli¢nih aktivnosti na vzorcu kuvajtskih
reprezentantov. Vzorec spremenljivk je
obsegal pet nacinov gibanja (hojo, pocasni tek,
Sprint, tek zadenjsko in boc¢na gibanja) ter tudi
delez gibanj z Zogo in brez. Celotna povprecna
preteCena razdalja z Zogo ali brez je bila 2478
+ 224 metrov, od tega je bil delez hoje 620
metrov, teka 707, Sprinta 451, teka zadenjsko
158 in boc¢nih gibanj 540 metrov. Analizirani
igralci so v povprecju igrali 40 + 7.2 minut na
tekmo. Velik del igralnega ¢asa (53.9 %) so
igralci hodili — z Zogo ali brez (21.3 £ 5.4
minut). Na osnovi rezultatov je avtor ugotovil,
da je delez visoko intenzivnih gibanj
(Sprintov) relativno nizek — med 2 % in 3.8 %
celotnega igralnega Casa.

B Z analizo cikli¢nih aktivnosti na
eksperimentalni rokometni tekmi med dvema
slovenskima prvoligaskima kluboma je
Bonova (Bon, 2001) ugotovila, da igralci v
povprecju na tekmi prehodijo ali pretecejo
4790 m. Od tega Sprintajo 7 % igralnega Casa,
hitro tecejo 25 %, pocasi tecejo 31 % in hodijo
ali stojijo na mestu 37 % igralnega Casa.
Posamezni igralci niso bistveno odstopali od
povprecja (od =7 % do +6 %).
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B V svoji raziskavi je Pori (2003) ugotovil, da so
najvecjo razdaljo na modelnih dvajset
minutnih rokometnih tekmah pretekli ali
prehodili krilni igralci (3855 m), sledijo
zunanji igralci (3432 m) in pivoti (3234 m),
medtem ko so najmanj pretekli ali prehodili
vratarji (1753 m). Pojavile so se tudi
statisticno znacilne razlike v intenzivnosti
gibanj glede na razli¢ne hitrostne razrede.

® Sibila, M., M. Bravni&ar, P. Pori & M. Bon
(1999) ugotavljajo, da obremenitve znacilne za
rokometno igro trajajo, v eni ali vec
zaporednih ponovitvah (ki so prekinjene z
relativnim mirovanjem), najveckrat od 5 do 30
sekund. Ob tem se sproZajo zelo intenzivni
presnovni procesi pretezno anaerobnega tipa.
Med prekinitvami (relativnimi odmori) teh
visokih obremenitev pa potekajo predvsem
oksidativni energetski procesi.

Na osnovi tovrstnih analiz igre lahko torej reCemo,
da se iz Sportno medicinskega vidika pri
obremenitvah tipi¢nih za rokometno igro v
energetsko oskrbo organizma vkljucujejo vsi trije
mehanizmi energetske obnove. Pri Stevilnih
kratkotrajnih Sprintih, laznih strelih in strelih ter
pri hitrih spremembah smeri gibanja, zaviranjih in
pospesevanjih prevladuje anaerobna alaktatna mo¢
in kapaciteta. DaljSi napadi in pogosti telesni
kontakti z nasprotnikom ter veckratni hitri prehodi
iz napada v obrambo in obratno zahtevajo dobro
razvito anaerobno laktatno kapaciteto. IstoCasno
pa ne smemo spregledati tudi dejstva, da veliko
Stevilo supramaksimalnih in maksimalnih obre-
menitev zahteva dobro razvito sploSno aerobno
vzdrzljivost, ki predvsem ugodno vpliva na
skrajSanje Casa pocitka. To pa je osnovni pogoj za
kontinuirano uspe$no igranje v daljSem ¢asovnem
obdobju.

VZDRZLJIVOST V ROKOMETU

Vzdrzljivost v Sportu je moZno definirati na
naslednji nacin: vzdrZljivost — kot kompleksna
motori¢no kondicijska sposobnost — je sposobnost
vzdrzevati doloCeno Sportno obremenitev v ¢im
daljSem casu in/ali ¢im hitreje ponovno obnoviti
zmogljivosti po Sportni (psihofizi¢ni) obremenitvi
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(Grosser, Starischka & Zimmermann, 1998). Torej
je vzdrzljivost v Sportu izredno pomembna
sposobnost, saj omogoca daljSi ¢as obremenitve
ter hitro obnovo zmogljivosti, ki je potrebna za
nadaljnje Sportne obremenitve. V uvodu smo
skuSali pojasniti, da vzdrZljivostno-motori¢ne
(kondicijske) zahteve v rokometu zajemajo razvoj
na podroCju sploSne aerobne in specifi¢ne
anaerobne priprave. Iz vidika aerobne vzdrZljivosti
je zelo pomemben podatek o tako imenovani
maksimalni_aerobni moci rokometaSev. Maksi-
malna aerobna moc pri igranju rokometa sicer ne
predstavlja najpomembnejSega dejavnika (kot npr.
pri nekaterih atletskih disciplinah ali pa
smucarskem teku in podobnih »vzdrZljivostnih«
Sportih), je pa njena pomembnost kljub temu
dovolj velika (predvsem zaradi prepletenosti
prispevka vseh treh presnovnih mehanizmov). 1z
literature lahko tudi razberemo, da so s pomocjo
meritev ugotovili vi§jo stopnjo aerobne moci, kot
jo ima normalna populacija tudi pri Cistih
Sprinterjih (MacDougall, Hiward & Green, 1990).
Maksimalna aerobna moc¢ (Maximal aerobic
power — MAP) je maksimalna koli¢ina kisika, ki
ga organizem lahko izlo¢i iz atmosferskega zraka,
ga prenese do tkiv in ga porabi. Koli¢insko se
izrazi kot ekvivalent maksimalne kolicine kisika,
ki ga lahko porabi posameznik na enoto Casa pri
obremenitvi velikih miSi¢nih skupin z narascajoco
intenzivnostjo, ki traja do izc¢rpanosti. Porabo
kisika lahko izrazimo kot maksimalen (max)
volumen (V) kisika (O2) na minuto in s kratico
VO2max. Navadno ga prikazemo in razlagamo kot
absolutno vrednost (absolutni volumen na minuto
— L « min!) ali pa kot relativno vrednost glede na
telesno tezo (ml « kg'! « min!).

INTERVALNA METODA TRENIRANJA
VZDRZLJIVOSTI

Kot smo Ze omenili, je, glede na strukturo igre, za
razvoj specificne vzdrZljivosti rokometasSev
najpomembnejsa t. 1. intervalna metoda treniranja.
Bistvo intervalne metode je v sistematicnem
menjavanju relativno kratkih faz obremenitev in
nekoliko daljSih faz odmorov oz. pocitka. Faze
odmorov v principu ne omogocajo popolne
obnove, tako da utrujenost stalno narasca.
Intervalna metoda pripada skupini prekinjenih

obremenitev, kjer je struktura doziranja dolocena z
naslednjimi spremenljivkami:

B trajanje faze obremenitve (Cas ali dolZina
proge),

intenzivnost izvedbe v fazi obremenitve,
trajanje odmora oz. pocitka,

nacin in intenzivnost izvedbe faze odmora,
Stevilo ponovitev (skupni obseg glede na Cas
ali dolzino).

V praksi se pojavljajo mnoge razliice izvajanja
intervalne metode — glede na kombinacijo spre-
menljivk obremenitve in odmora. Najpogostejsa je
klasifikacija glede na intenzivnost izvedbe ter Cas
trajanja obremenitve. Intenzivnost se lahko, ne
glede na cas trajanja, v posameznih fazah obre-
menitve spreminja. Ce je nizka je poudarjena
aerobna komponenta, bolj kot se pribliZuje najvisji
moZni, bolj naras¢a delez anaerobnega meta-
bolizma. Na podlagi teh znacilnosti lahko lo¢imo:

B “ckstenzivno” in

B “intenzivno” intervalno metodo (Martin, Carl,
& Lehnertz, 1991; Zintl, 1990; Bauersfeld &
Schroter,1992; Weineck, 1990).

Intervalna metoda omogoca razvoj razli¢nih
kondicijskih (predvsem vzdrZljivost) sposobnosti
v takem razmerju, ki je blizu tekmovalnemu.
Omogoca razvoj celotnega spektra presnovnih
procesov ter vkljuCevanje vecine rezimov
miSi¢nega naprezanja (vkljuena so tudi hitra
miSi¢na vlakna). Izredno pomembno je, da
omogocCa povezavo treninga kondicijskih
sposobnosti in tehni¢nih znanj. Osnovne oblike IM
glede na intenzivnost so:

B Nizko intenzivna IM — intenzivnost izvedbe je
tako nizka, da ostane vadeci v aerobnem
obmocju napora. Faze obremenitve trajajo
najveckrat med 1 in 2 min. in dosegajo le tako
intenzivnost, da po kratkotrajnem odmoru
pade FS v obmocje 120-140 udarcev/min. in
lahko vadecega ponovno obremenimo.
Primerna je za zacetnike in v pripravljalnem
obdobju.

B Srednje intenzivna IM — intenzivnost izvedbe
je tako visoka, da so aktivirani tudi anaerobni
presnovni procesi, v odmorih pa se vecji del
laktata eliminira, tako da je omogocena
ponovna relativno visoka intenzivna
ponovitev. S to metodo skuSamo izboljSati
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osnovno vzdrzljivost najveckrat v povezavi z
vzdrzljivostjo v moci; razvija se splosna
aerobna kapaciteta in periferna aerobna
sposobnost obremenjene muskulature.

B Visoko intenzivna IM — pri tej metodi je
intenzivnost izvedbe podobna tekmovalni — to
Se posebej velja za rokomet oz. Sportne igre.
Silovitost izvedbe aktivnosti je maksimalna ali
submaksimalna. V rokometu se lahko
uporablja v povezavi s tehnicnim treningom.
Tudi Ce je intenzivnost izvedbe visoka, lahko
ostane raven laktata v krvi relativno nizka.
Pogoj pa so relativno kratke faze obremenitve
(alaktatni presnovni mehanizem) in dovolj
dolgi odmori. Z naraSCanjem Casa obremenitve
(Ce je intenzivnost enaka — visoka) se prehaja
v obmocje anaerobnega laktatnega
presnovnega mehanizma.

Generalno gledano je pri doloCanju, kateri
presnovni mehanizem obremenjujemo, zelo
pomemben odnos med obremenitvijo in odmorom
in ne samo raven intenzivnosti izvedbe.

Tudi pri intervalnem treningu je izredno
pomembno pravilno doziranje vseh parametrov
obremenitve in tudi individualizacija. To pa je
mozno upoStevati le, ¢e poznamo dolocene
podatke o zmogljivosti vadecih, s pomocjo katerih
lazje dolo¢imo obseg in intenzivnost obremenitve.
Do teh podatkov lahko pridemo s pomocjo
relativno enostavnih terenskih meritev. Izbrati je
potrebno le primeren test, ki najbolj odgovarja
potrebam rokometasev.

MERITVE S POMOCJO
KATERIH SKUSAMO

OCENITI RAVEN RAZVITOSTI
VZDRZLJIVQSTI PRI
ROKOMETASIH

V preteklosti smo za ugotavljanje vzdrZljivosti
rokometaSev uporabljali tako terenske kot
laboratorijske teste. Ti testi so bili v najvecji meri
kontinuiranega tipa — torej brez prekinitve. Najbolj
znan in sploSno razSirjen test za ugotavljanje
vzdrzljivosti rokometasev je bil Cooperjev test. Pri
tem testu so morali igralci v 12 minutah preteci
¢im daljSo razdaljo ali pa preteci 2400 m v ¢im
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krajSem casu. Ta test se je v zadnjem casu
uporabljal vse redkeje, saj je o dejanski
rokometaSevi vzdrzljivosti premalo povedal. Pri
nekaterih bolj izpopolnjenih testih smo uporabljali
naraSCanje hitrosti ter tako ugotavljali koncno
hitrost, ki so jo igralci Se zmogli preteci ter
nekatere fizioloSke pokazatelje, ki so spremljali
testno obremenitev — frekvenco srcnega utripa,
vsebnost laktata v krvi ter maksimalno porabo
kisika. TakSen test je bil prilagojeni Conconijev
test, ki smo ga lahko izvajali v dvorani po obodu
rokometnega igriS¢a — hitrost je v doloCenih
casovnih intervalih naraScala, test pa je trajal do
merjenceve izc¢rpanosti. V laboratoriju (ob
konstantnih pogojih kot so temperatura okolja,
vlaznost, zra¢ni pritisk) pa smo meritve
vzdrzljivosti opravljali na tekoC¢i preprogi po
razli¢nih protokolih (Sibila, 2002). Tudi ti testi so
imeli kar nekaj pomanjkljivosti:

B Bili so kontinuiranega tipa, obremenitve
rokometasev med igro pa so, kot smo Ze v
uvodu zapisali, intervalnega znacaja.

B Tekalna obremenitev ni bila podobna tisti, ki
je znacilna za rokometno igro, kjer se
pojavljajo zaustavljanja (zaviranja) ter
pospesevanja — starti.

Prav zato so bili v zadnjih letih razviti terenski
testi za merjenje vzdrzljivosti (maksimalne
aerobne moci), ki so skuSali odpraviti omenjene
pomanjkljivosti in se priblizati strukturi gibanja
znacilni za Sportne igre. Eden izmed bolj znanih je
YO-YO test (Bangsbo, 1994). Sestavljen je iz
ponavljajocih se tekov, katerih hitrost progresivno
narasca iz teka v tek — posamezna ponovitev je
dolga 2 X 20 m. Merjenec starta na Startni liniji,
teCe do linije na drugi strani prostora, se obrne in
steCe nazaj. Med vsakim tekom je 10 sekund
aktivni odmor (pocasni tek —2 X 5 m). Hitrost teka
(tempo teka) je kontrolirana s pomocjo zvocnega
signala (»bip«). Test se izvaja do merjenceve
izCrpanosti oz. do trenutka, ko ne more vec slediti
naraScajoci hitrosti teka (ko dvakrat zaporedoma
ne more prite¢i do doloCene crte v skladu z
zvo¢nim signalom).

Temu testu je podoben tudi »ISRT« test (The
Interval Shuttle Run Test) (Lemmink, 2000). Tudi
tukaj gre za tek (30 sekund), kjer hitrost iz
ponovitve v ponovitev naras¢a, vmes pa so aktivni
15 sekund trajajo¢i odmori s hojo. Proga je dolga
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20 m, tempo teka diktira zvocni signal, test pa se
izvaja do izCrpanosti testirancev.

Testa »YO-YO« in »ISRT« pomenita velik
napredek pri meritvah vzdrZljivosti igralcev v
Sportnih igrah. Sta intervalnega tipa, gibanje se
izvaja s spremembami smeri na igriS€u, kar je
mnogo bliZje tipicnemu teku, ki ga izvajajo igralci
Sportnih iger med tekmo in treningom. Tako je
ocena igral¢evih zmogljivosti na podrocju
vzdrzljivosti dosezena v pogojih, ki so dejansko
mnogo bliZji obremenitvam igralcev v Sportnih
igrah. Vendar pa je tudi na podlagi tako doseZenih
rezultatov teZko dozirati obremenitve pri
intervalnem treningu rokometasev.

OPIS »30-15« INTERVALNEGA FITNESS

TESTA (»30-15,,,<)

Na podlagi vedenja o omenjeni pomanjkljivosti
smo skusali priti do izboljSanega testa, kjer bi s
pomocjo koncnega rezultata lahko tudi lazje
izvajali doziranje pri intervalnem treningu
vzdrzljivosti rokometasev. Tako smo se v literaturi
srecali z testom »30-15_« (Buchheit, 2005), pri
katerem gre za ponavljanje sekvenc 30 sekun-
dnega teka in 15 sekundnega pocitka, ki je lahko
hoja ali stanje na mestu. Test je intervalnega tipa,
izvaja se na rokometnem igriS€u, hitrost teka
(obremenitev) z vsako naslednjo sekvenco nara-
S¢a, merjenci pa ga izvajajo do izCrpanosti
oziroma dokler lahko sledijo stopnjujoCi obre-
menitvi. Hitrost (tempo) teka narekuje zvocni
signal (»bip«), ki daje merjencem orientacijo in se
oglasa na zacetku vsake 30 sekund obremenitve,
na vsaki ¢rti rokometnega igris¢a (tako merjenci
vedo, ali prehitevajo ali zaostajajo za zahtevano
hitrostjo in lahko ustrezno pospesijo ali upocasnijo
svoj tek) in na koncu vsake 30 sekundne
obremenitve. Glede na to so zvocni signali
razli¢ni. Zacetna hitrost, s katero merjenci pri¢nejo
teCi, je 8 km/h, vsako naslednjo sekvenco pa
naraste za 0,5 km/h. Merjenci tecejo tako dolgo,
dokler vzdrzijo hitrost, ki jim je diktirana z
zvo¢nimi signali. Test je koncCan, ko trikrat
zaporedoma ne morejo doseCi predvidene Crte na
igriS€u (oziroma 3 m tolerancnega obmocja pred
¢rto). Kot kon¢ni rezultat Stejemo zadnjo hitrost, ki
so jo uspesno opravili v testu. To hitrost
imenujemo maksimalna aerobna hitrost ali s

kraticami »MAH«. Crte na rokometnem igris¢u
(obe precni Crti ter sredinska crta) so za lazjo
orientacijo poimenovane s ¢rkami »A« (precna
crta, kjer je prvi start), »B« (sredinska ¢rta) in »C«
(druga prec¢na Crta). Ob vsaki Crti je oznaceno Se tri
metrsko toleran¢no obmocje. Naceloma morajo
biti igralci opremljeni z merilci sr¢nega utripa, ki
beleZijo spreminjanje srénega utripa z
nara§¢anjem obremenitve. Ce obstaja moZnost, pa
je smiselno med odmori odvzeti tudi vzorce krvi, s
pomocjo katerih se opravi analiza vsebnosti
laktata v krvi. V optimalnih pogojih (najveckrat za
namene znanstvenega raziskovanja) pa so lahko
merjenci opremljeni tudi s posebnim aparatom, ki
analizira vsebnost razlicnih plinov v izdihanem
zraku. Test lahko naenkrat izvaja veC igralcev,
vendar je v praksi optimalno, ¢e je naenkrat na
igriS¢u od 4 do 6 igralcev — laZja kontrola
merjencev.

Iz doseZenega rezultata je moZno izraCunati tudi
priblizek maksimalnega relativnega sprejema
kisika po formuli:

VO,max (ml/min/kg) =
28,3-215*G-0,741 * A -0,0357 *
P+0,586*A*V+1,03*V

G — spol (1 = moski, 2 = Zenski)

A — starost

P —teza

V — kon¢na hitrost doseZena na testu (MAH)
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Skica 1: Skica igrisca z zarisano shemo
testiranja. V PRIMERU 1 je prikazana
razdalja, ki jo mora preteci merjenec pri
hitrosti 8.5 km.h' (70 m), v PRIMERU 2
pa razdalja, ki jo mora preteci pri
hitrosti 11.5 km.h" (96 m). S polno ¢rto
je oznacena razdalja, ki jo merjenec
pretece, s prekinjeno pa hoja do
izhodis¢nega mesta za naslednji start.
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OPIS MOZNOSTI NACRTOVANJA
INTERVALNEGA TRENINGA V
ROKOMETU S POMOCJO REZULTATOV
DOSEZENIH V TESTU »30-15

IFT

NajpomembnejSa znalilnost koncnega rezultata
vsakega merjenca (najvecja doseZena hitrost ali
»MAH«) pa je mozZnost doziranja obremenitve pri
intervalnem treningu. Iz odstotkov njegove
najvecje hitrosti (% »MAH«) je namre¢ moZno
relativno enostavno in natancno izracunati, s
kak$no hitrostjo mora v posamezni ponovitvi teci
oz. kolik§no razdaljo mora v nekem cCasovnem
obdobju preteci. Seveda je to povezano s ciljem, ki
ga Zelimo z intervalnim treningom doseci. Pri tem
se moramo drZati Ze opisanih teoreti¢nih izhodiS¢
pri doziranju intervalnega treninga.

Tabela 1: Primeri izracuna obremenitve igralcev
v intervalnem treningu na podlagi

rezultatov v »30-15« -

Igralec 1: MAH = 16 km.h"!

30-15IFT

Primer izracuna 3 X 10' trajajoc¢ega 30"-30" intervalnega
treninga na rokometnem igriscu (kot poligon dolg 40 m)
(skupaj 15 min. obremenitve in 15 min. odmora)

PreteCena razdalja v eni seriji:

B 16 km.h'!'— 16/3.6 = 4.44 m.sec™!
— 95 % od 4.44 = 4.21 m.sec’!

B 30" teka (28.6%)

W 28.6" X 4.21 =120.4 m

B Skupna pretecena razdalja: 3536

=19 km.h!

Igralec 2: MAH

30-15IFT

Primer izracuna 3 X 10' trajajo¢ega 30"-30" intervalnega
treninga na rokometnem igris¢u (kot poligon dolg 40 m)
(skupaj 15 min. obremenitve in 15 min. odmora)

Pretecena razdalja v eni seriji:

B 19 km.h''— 19/3.6 = 5.28 m.sec’!
— 95 % od 5.28 = 5.01 m.sec’

M 30" teka (27.9%)

H279"X501=1395m

B Skupna pretecena razdalja: 4058 m

(povzeto po Buchheit, 2005).

*Zaradi obrata igralci izgubijo nekaj ¢asa. Po avtorjevem mnenju in
njegovih meritvah je to 0.7 " pri vsakem obratu. Ker pri svojem teku prvi
igralec opravi dva obrata, se razdalja za njegov tek obracunava od 28.6".
Drugi igralec opravi tri obrate, zato se razdalja njegovega teka
obracunava od 27.9°.
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Skica 2: Na skici je prikazana pot, ki jo morata
preteci igralca v eni ponovitvi (po
izracunu napravljenem v zgornji tabeli)
— glede na njun rezultat dobljen v testu
»30-15«IFT. V prikazanem primeru
imata oba enako startno pozicijo in
razlicno oddaljen cilj. Lahko pa
obrnemo in bi manj zmogljiv igralec
zacel na sredini, skupaj pa bi koncala na
isti Crti.

PRAKTICNI PRIMERI
DOZIRANJ INTERVALNE
VADBE VISOKE
INTENZIVNOSTI

V naslednjih tabelah pa navajamo nekaj moZznih
kombinacij obremenitve in napora, dolocenih na
podlagi razmerja med intenzivnostjo in trajanjem
obremenitve ter odmora. Intenzivnost obremenitve

je doloCena na podlagi MAH, |5

IZBOLJSANJE MAKSIMALNEGA
SPREJEMA O,

Cilj takSne vadbe je vzdrzati ¢im dlje casa v
intenzivnosti, ki vzpodbuja maksimalen sprejem
O2. Pri tem je lahko vadba nekoliko bolj orientirana
na vpliv na t. i. »centralne« ali »periferne« (misi¢no
tkivo skeletnih miSic) dejavnike.

Kadar Zelimo nekoliko bolj vplivati na »centralne«
dejavnike, je potrebno upoStevati nekaj osnovnih
navodil (Buchheit, 2005):

B Uporablja se lahko (Ceprav redko oz.
izjemoma) ekstenzivna intervalna vadba. Pri
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tem je misljen tek v ¢asu od 3' do 3'30" brez
sprememb smeri teka v intenzivnosti 90 %
MAH,, |z (to odgovarja v praksi mnogokrat
uporabljanim serijam 1000 m tekov s petimi
ali Sestimi ponovitvami).

B Vpeljava intenzivnega intervalnega treninga
(obremenitev <30") z aktivhim odmorom (20 —
40 % MAH,, 15IFT), ki je usklajen s
trajanjem obremenitve. Pri tem je potrebno
paziti, da frekvenca srca (poraba VO,) ne pade
prenizko (ne sme se zniZati za ve¢ kot 15
udarcev na minuto).

B [zogibati se je potrebno obremenitvam, kjer se
mocno poveca koncentracija laktata v krvi (v
glavnem naj bi bile obremenitve v trajanju
manj kot 20 s in brez sprememb smeri gibanja
— tek po obodu telovadnice).

B 7 izborom submaksimalnih obremenitev (90-

podaljsati celotno obremenitev s ¢imer VO,
trening pridobi $e nekaj drugih vidikov.
Povecanje Casa namenjenega vadbi VO2max.
Poznavajo¢ inertnost aerobnega metabolizma
S0 prve ponovitve »izgubljene« (posameznik
potrebuje 2 ali 3 ponovitve, da doseZe
VO,max. (Cerretelli, P. & P. E. Di Prampero,
1971)) v smislu Casa preZivetega v stanju
VO,max. in to predvsem pri intervalni vadbi.
Predhodne aktivnosti bi torej morale
pospesevati oz. skrajsati to fazo (Tardieu-
Berger, M., 2004). Vadeci bi torej morali pred
izvedbo celotnega bloka intervalne vadbe v
serijah izvesti nekaj pospeSevanj in tako
napredovati pri porabi VO,. Lahko pa tudi
oteZimo regeneracijo med prvimi ponovitvami
(dvignemo intenzivnost in/ali skrajSamo Cas
teka) in tako hitreje doseZemo raven V02 max.

95 MAH, ;) lahko vadeci ves Cas
obremenitve zadrZijo in kontrolirajo
odgovarjajoco hitrost teka.

B Trajanje ene serije se lahko »umetno« poveca
(podobno kot je to znacilno za trening miSi¢ne
moci (Cometti, 1988)); znano je namre¢, da se
po nekaj minutah obremenitve metabolizem
prilagodi in to se opazi kot »poc¢asna
tendenca« VO,max., kar poskrbi, da hitrost
teka pri vadetem ostane pod MAH. Ce se torej
obcuti, da je vadeci blizu »odpovedi, je
mogoce skrajSati predvidene pretecene
razdalje (vendar najve¢ do 10 %). To zmanjsa
miSi¢no utrujenost in dovoli vadecemu

Tabela 2: Primeri intervalnih obremenitev, ki so primarno namenjene izboljSanju centralnih faktorjev
odgovornih za porabo kisika (02).

Trajanje | Intenzivnost | Trajanje Intenzivnost Nacin Trajanje | St. serij | Odmor
obreme- | obreme- odmora odmora teka serije med
nitve nitve (% (% MAH, ) | s1c0) serijami
MAH,) | 51er)
3 85-88 % - - Po obodu | - 5-6 3
45' 90 % 15" Pasivno Po obodu | 7'-8' 2-3 3
30" 95 % 15" Pasivno Po obodu | 7'-8' 2-3 3
30" 90 % 30" 40 % Po obodu | >12 2 3
30" 93 % 30" Pasivno Z obrati— | 12 2-3 3
-40m
15" 100 % 15" Pasivno Po obodu | 10’ 2-3 3
15" 95 % 15" 25 % Z obrati— | 15' 2 3
40 m
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Kadar pa zelimo nekoliko bolj vplivati na
»periferne« dejavnike je potrebno uposStevati
nekatera druga navodila (Buchheit, 2005).
Predvsem gre za izboljSanje oksidativnih kapacitet
miSi¢nega tkiva (lokalno, periferno):

B Vzpodbujanje miSic spodnjih okoncin za
povecanje lokalnih potreb po O2 in povecati
odgovarjajoco encimsko aktivnost. To se
doseze predvsem z uporabo tekov s
spreminjanjem smeri (poligoni), nad-
maksimalnimi teki (Sprinti), skoki v serijah in
tudi razli¢nimi oblikami vadbe moci (Cometti,
G., 2003). Bolj kot so obrati (spremembe
smeri teka) pri teku pogosti, vecja kot je
obremenitev, bolj se vzpodbuja oksidacijske
sposobnosti muskulature.

B ZmanjSanje kapacitete obnavljanja

mioglobina pri aktivnem odmoru (Dupont et
al., 2004). Obremenitev na nivoju lokalno
povzrocenega kisikovega dolga vpliva na
»optimizacijo« izrabe O2 na miSi¢ni ravni. Pri
tem pa moramo biti pozorni, saj mora biti ¢as
obremenitve znotraj ene serije znatno
zmanjSan (Dupont et al., 2004). Kvaliteta
izvedbe pa je mnogokrat slaba.

ZmanjSanje kapacitete obnavljanja
kreatinfosfata (CP) pri nepopolni obnovi oz.
skrajSanem odmoru (manj kot 20 sekund).
Tudi tukaj je zmanjSan Cas obremenitve
znotraj ene serije, mnogokrat pa je prizadeta
tudi kakovost izvedbe naloge.

Tabela 3: Primeri intervalnih obremenitev, ki so primarno namenjene izboljSanju perifernih faktorjev

odgovornih za porabo kisika (02).

Trajanje | Intenzivnost | Trajanje | Intenzivnost Nacin Trajanje | St. serij | Odmor
obreme- | obreme- odmora odmora teka serije med
nitve nitve (% (% MAH, ) |5 1c0) serijami
MAH;, | 5ipp)
20" 100 % 20" Pasivno Po obodu 7'-8' 2 6'-7'
(aktivno)
20" 95 % 20" 25 % Z. obrati — 7'-8' 2 6'-7'
30 m (aktivno)
20" 95 % 15" Pasivno Z. obrati — 7'-8' 2 6'-7'
30 m (aktivno)
15" 100 % 15" Pasivno Z obrati — 7'-8' 2 6'-7'
40 m (aktivno)
15" 95 % 15" 25 % Z. obrati 7 2 6'-7'
40 m (aktivno)
15" 95 % 10" Pasivno Po obodu 7 2 6'-7'
(aktivno)
10" 115 % 20" Pasivno Z. obrati — 7' 2 6'-7'
20 m (aktivno)
V komb. Vaje za
s te-ta ele. koord. nog
10" 105 % 10" Pasivno Z obrati — 6' 2 6'-7'
10 m (aktivno)
10" 115 % 10" Pasivno Po obodu 6' 2 6'-7'
(aktivno)
3" Sprint 17" Pasivno Sprint 20 m | 6' 2 6'-7'
20m — (aktivno)
z obrati
2Xx5m

TRENER — ROKOMET december 2007




Opis moznosti doziranja intervalnega treninga rokometasev

VADBA ZA ZMANJSANJE »LENOBNOSTI«
AEROBNE PRESNOVE V ZACETKU
OBREMENITVE

Za doseganje tega cilja je priporocljivo:

B Opraviti intenzivne obremenitve v 15
sekundah ali vecjih intervalih, kombinirano s
relativno dolgimi pasivnimi pocitki (30 sekund
ali vec).

IZBOLJSANJE LAKTATNE TOLERANCE
(TOLERANCE NA POVECANJE
VSEBNOSTI LAKTATA V TKIVU) IN
POSPESEVANJE ODSTRANJEVANJA
LAKTATA:

B Vaje morajo vzpodbujati anaerobni laktatni
metabolizem v smislu izboljSevanja
potencialnih nevtralizatorjev in eliminatorjev
laktata.

B [ntenzivnost obremenitve mora biti nad
maksimalno in trajati mora vec kot 25 sekund
(Howald, H. in J. Decombaz, 1983).

B Cas trajanja odmorov mora biti dolg, odmor pa
pasiven, da je omogocCen povratek na aerobni
metabolizem (in se tako zmanjsa velik kisikov
dolg) in se omeji difuzija laktata, ki je hitrejSa
pri aktivne odmoru (Billat, L. V., 2001).

B Obremenitev izvajana s spremembami smeri
gibanja (poligon) prispeva k vecanju udelezbe
aerobnega laktatne presnove (Dellal, A. in D.
Keller, 2004).

B Za stimulacijo pove€anja kapacitete difuzije in
odstranitve lakta (povecanje miSicne
kapilarizacije) je neizogibno trenirati na visoki
ravni intenzivnosti. Kratkotrajna intervalna
vadba pa v tem smislu ni primerna. To
spoznanje nam pove, da lahko ima
kontinuirana obremenitev, ki traja ve¢ kot 30
sekund vecji u€inek na ta parameter (Soares,
1992). 1z tega dejstva izhaja tudi smiselnost
obCasne intervalne vadbe, kjer obremenitev v
eni ponovitvi traja dlje Casa (tipa »aerobne
kapacitete«) in je Se posebej primerna v
pripravljalnem obdobju.

Tabela 4: Primeri intervalnih obremenitev, ki so primarno namenjene zmanjsanju lenobnosti aerobne

presnove v casu zacetka obremenitve.

Trajanje  Intenzivnost Trajanje  Intenzivnost Nacin Trajanje  St. serij Odmor

obreme- obreme- odmora  odmora teka serije med

nitve nitve (% (% MAH, |5 1cp) serijami
MAH;) i s1er)

30" 100 % 40" Pasivno Po obodu 6' 2 4-5'

20" 100 % 30" Pasivno Po obodu 7 2 4-5'

15" 110 % 30" Pasivno Po obodu 8' 2 4-5'

Tabela 5: Primeri doziranja intervalne vadbe za izboljsanje laktatne tolerance (tolerance na povecanje
vsebnosti laktata v tkivu) in za pospesevanje odstranjevanja laktata.

Trajanje  Intenzivnost Trajanje Intenzivnost Nacin Trajanje  St. serij Odmor

obreme- obreme- odmora  odmora teka serije med

nitve nitve (% (% MAH, | <i0p) serijami

MAH,) 1 51r)

30" 100 % 30" Pasivno S spremem- ~ 4'-5' 2 4'-5"—
bami smeri pasivno
teka — 40 m

45" 95 % 30" Pasivno S spremem-  3'-4' 3 4'-5"—
bami smeri pasivno
teka — 20 m
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INTERVALNI TRENING Z UPORABO
NEKATERIH ELEMENTOV SPECIFICNE
ROKOMETNE MOTORIKE - DOZIRANJE
GLEDE % MAH

30-151FT

Nekateri avtorji (Commeti, G., 2001; Quintallet, A.,
2003) priporocajo kot sredstvo za izboljSanje
vzdrZljivosti tudi intervalni trening z uporabo
nekaterih elementov gibanja, ki je znalilno za
rokometno igro — skoki, meti, zaustavljanja
nasprotnika z rokami in telesom, hitra obrambna
gibanja ali pa vaje za izboljSanje koordinacije (delo
na mrezi). Tudi tukaj je seveda moZno upoStevati
pravila doziranja glede na % MAH,, .. Pri tem naj
bi Slo v glavnem za visoko intenzivni intervalni
trening (priporocljivo 10 sekund visoko intenzivne
obremenitve in 20 sekund odmora). Uporabljamo
lahko vec razli¢ic oz. kombinacij nacina gibanja:

B tek — skoki;
B tek — izvajanje enostavnih tehni¢nih elementov
rokometne igre.

V nadaljevanju navajam nekaj primerov vaj (in
doziranja), ki vsebujejo tudi specifi¢ne rokometne
aktivnosti (integralni intervalni trening).

Skica 3: Vaja se izvaja v dveh skupinah in temelji
na 10 sek. obremenitvi in 20 sek. od-
moru. Igralci najprej opravijo tri zapo-
redne sonoZne vertikalne preskoke ovir
ter nadaljujejo z razlicnimi kombinaci-
jami korakov po koordinacijski mreZi
(izbiramo zelo intenzivne razlicice, ki so
koordinacijsko manj zahtevne). Ko pri-
dejo do konca mreZe, v Sprintu stecejo
okoli stojala, sprejmejo Zogo od trenerja
in streljajo. Sledi 20 sek. odmor in nada-
ljevanje na nasprotni strani. V eni seriji
igralci izvedejo 6 ponovitev,
priporocljivo je izvesti dve seriji. Odmor
med serijama je 2-3 minute.
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Skica 4: Pri vaji prikazani na zgornji skici igralci
(glede na stevilo so razdeljeni v dve
skupini, da je na eni strani manj gnece)
izvajajo razlicne vrste obrambnih gibanj
med ¢rtama 6 in 9 metrov (tek naprej —
nazaj, tek bocno). To ponovijo Sestkrat
(=18 m), nato pa izvedejo Sprint do
vratarjevega prostora na drugi strani
igrisc¢a (=28 m). Tudi tukaj sledi 20 sek.
odmor, Stevilo ponovitev v eni seriji je 6.
Na enem treningu je priporocljivo izvesti
2-3 serije, med serijami pa je 2-3 minute
odmor.

Skica 5: Na zgornji skici je prikazana vaja, kjer
igralci v paru izvajajo polkroZen
rokometni zalet in zaustavljanje
napadalca. Pri tem so neprestano v
visoko intenzivnem gibanju. Po osmih
sekundah stecejo v Sprintu na drugo
stran igrisca in si ob tem podajajo Zogo.
Tudi tukaj je doziranje enako kot pri
ZQOrnji vaji.




Opis moznosti doziranja intervalnega treninga rokometasev

ZAKLJUCEK

V ¢lanku sem skuSal opredeliti pomen
vzdrzljivosti rokometaSev za njithovo uspesSno
igranje. Hkrati pa je bil moj namen predstaviti
intervalno metodo treninga kot najprimernejSe
sredstvo za razvoj vseh vidikov rokometaSeve
vzdrzljivosti. Pri tem so nam lahko v pomoc
objektivni podatki o posameznikovi zmogljivosti
pridobljeni z opisanim testom »30-15,. Tak
trening pa je mozno (nujno) uporabljati skozi vso
sezono (ne samo v pripravljalnem obdobju) in ga
kombinirati tudi z razli¢nimi oblikami tehni¢nega
in koordinacijskega treninga. Menim, da je tak
trening vzdrZzljivosti bistveno bolj u€inkovit in za
rokometaSe primernejSi. Skrajni Cas je, da se
poslovimo od tradicionalnih pogledov na
treniranje vzdrzljivosti, kjer so trenerji najveckrat
uporabljali dolge kontinuirane teke. To je bilo
znacilno predvsem v zacetnem obdobju
jesenskega dela sezone. Na ta nacin se je izgubilo
prevec dragocenega Casa, ucinki pa so bili slabi in
mnogokrat celo nasprotni od pri¢akovanih.
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S pestrejso izbiro poskokov do vecje uéinkovitosti v rokometu

Aleksander Lapajne

S PESTREJSO IZBIRO POSKOKOV
DO VECJE UCINKOVITOSTI V ROKOMETU

Spostovani kolegi, trenirate enega najkompleksne-
jSih, ¢e ne najkompleksnejsi Sport, ki se trenutno
igra na tem planetu. Gibalnih vzorcev, ki jih
igralec med igro izvaja, je nesteto. Tako kot pri
mnogih drugih, bi lahko kdo dejal. Vendar pa je
malo Sportov, kjer mora biti igralec ucinkovit tudi
v najekstremnejSih polozajih. Povsem normalno
je, da se rokometasevo telo in njegovi segmenti
med zakljucevanjem napadov znajde v vseh
moznih kotih glede na podlago, pa naj si bo to,
kadar je v stiku s tlemi, ali takrat, ko se nahaja v
zraku (sliki 1, 2).

Pri tem mora ¢im bolj koordinirano in hitro razvi-
jati velike sile, tako s spodnjim kot z zgornjim
delom telesa, ne glede na nasprotnikovo delovanje
v smislu udarjanja, potiskanja, izrivanja in vlecen-
ja (sliki 3, 4). V takih poloZzajih se znajdejo vsi
igralci in ne le specialisti za doloCena igralna
mesta.

Slika 1

In ¢e temu dodamo Se dolZino trajanja, visoko
dinamiko, ki jo zahteva sodobni rokomet, in
nujnost bliskovite obdelave mnoZzice podatkov, ki
se nanasajo na prostorsko in ¢asovno interakcijo
soigralcev in nasprotnih igralcev ter s tem
povezano hitrostjo sprejemanja optimalnih
odlocitev, se boste morda, vsaj nekateri, strinjali z
mojo trditvijo.

Silovita odrivna akcija je zelo pomemben seg-
ment v gibalnem spektru rokometne igre, saj si
igralec z njo, tekom cele tekme, ustvarja ugoden in
zelen polozaj glede na nasprotnika. Izvaja jo v
vseh vodoravnih in vertikalnih smereh prostora
(sliki 5, 6). VcCasih pa se zdi, da se te pestrosti in
specificnosti nase igre pri vadbi ne zavedamo
dovolj.

Velikokrat se telo igralca med igro znajde v
polozaju, v katerem tezko doseZe visoko hitrost
razvoja sile Zelenega giba, saj je le-ta, ne le biome-
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-
Slika 7

hansko zahteven, pac pa tudi dale¢ od polozajev,
ki so trenirani (sliki 7, 8).

Tudi Ce je rezultanta sil odriva v smeri pogleda,
podobno kot na treningu, pa so lahko povsem
razli¢ni:

B koti v sklepih odrivne noge,
B usmeritev posameznih segmentov telesa,
B poloZaj telesa glede na podlago.

Trenerji in raziskovalci v monostrukturnih Sport-
nih panogah, s pomocjo biomehanskih analiz,
iS¢ejo najoptimalnejse kote, v katerih bi Sportniki
lahko razvili najvecje sile v odnosu na podlago ali
predmet, s katerim manipulirajo. Pri rokometaSih
najoptimalnejSih kotov ni, saj mora biti igralec
uCinkovit v razli¢nih izhodis¢nih poloZzajih.

Za vsak gibalni akt cloveka je znacilen prav
poseben vzorec aktivacije dolo¢enih miSi¢nih
skupin. Ze majhna sprememba kotov v gibu ali
hitrosti akcije pa ima za posledico tudi spremembo
vzorca priZziganja motoricnih enot v posamezni
miSici.

Ce hoemo povecati mehansko ucinkovitost
(najvecjo silo, hitrost razvoja sile, hitrostne para-
metre) rokometaSev v razlicnih polozajih, mora
temu biti prilagojena tudi izbira vadbenih sredstev.

Ta bi morala biti zelo pestra, saj je nacelo speci-
fi¢nosti pri motori¢ni vadbi gotovo najpomembne-
jSe. Zdi se, da se tega ne zavedamo dovolj in da se
preveckrat, samo z igralno metodo vadbe, prib-
lizujemo situacijam, ki se dogajajo na tekmi.

Zaradi vsega nasStetega je gotovo smiselno, da pri
vadbi za razvoj odrivne moci, pa naj gre za
poskoke vseh vrst, ali za vadbo z utezmi:
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Slika 10

« DELUJEMO V RAZLICNIH SKLEPNIH
KOTIH

Delovanje v vseh amplitudah je pomembno, ne le
ko skuSamo doseci specificnost vadbe, torej simu-
lacijo neStetih poloZzajev, v katerih se rokometa$
med igro znajde (sliki 9, 10), pa¢ pa tudi ko Zelimo
doseci anatomsko adaptacijo tkiva, ali pa gibalni
aparat le pripraviti na u¢inkovito delo v posamezni
vadbeni enoti.

« DELUJEMO SONOZNO,
Z ODRIVNO IN NEODRIVNO NOGO

Sonozni skoki so prisotni v fazi branjenja pri
blokiranju strelov (slika 11), v napadu pa
najveckrat pri strelu z mesta kroZnega napadalca
(slika 12). Nekateri igralci streljajo tudi z vecje
razdalje po sonoZnem odrivu. To je redkost zaradi
koordinacijske in energetske zahtevnosti take
akcije, pa tudi deficita, ki ga imajo obi¢ajno
rokometaSi pri ucinkovitosti sonoZnega odriva,
glede na enonoZni po uporabi zaleta. Igralci, pri
katerih ta razlika ni o€itna, ta nacin zakljucevanja
veckrat uporabijo: Kjelling, Ivan¢i¢, Spiler.
Sonozno delovanje je za gibalni aparat manj stres-
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no kot enonozno, zato ga uporabimo tudi pri  hitri spremembi smeri gibanja, ali v situacijah, ko
pripravi na intenzivnejS$i trening z enonoZnim  le-ta postane odrivna noga pri preigravanju v stran
delovanjem. Nedominantna noga je v rokometni  nedominantne roke (slike 13, 14, 15).

igri najbolj izpostavljena med preigravanjem pri

i
r L3

20 TRENER - ROKOMET december 2007



S pestrejso izbiro poskokov do vecje uéinkovitosti v rokometu

Vaja 3

+ DELUJEMO V OBEH REZIMIH:
KONCENTRICNEM IN EKSCENTRICNO-
KONCENTRICNEM (PLIOMETRICNEM)

V situacijah, ko skuSamo ljudje s spodnjimi udi
razviti veliko silo, to v veliki veCini primerov,
sicer nezavedno, izvedemo z ekscentri¢no-koncen-
tri¢no kontrakcijo. Preprosto zato, ker je sila, ki jo
lahko manifestiramo vecja, kot ¢e delujemo le v
koncentri¢cnem rezimu. Vendar pa se v rokometni
igri, zaradi delovanja sile nasprotnika, ki zadrzi
naSe hoteno gibanje (sliki 16, 17), ali pa laznega
giba napadalca, ki izzove napacno gibanje (slika
18), velikokrat zgodi, da refleksne potenciacije in

elasticnih lastnosti kontraktilnih beljakovin ne
moremo izkoristiti za optimalno oplemenitenje
koncentri¢ne faze giba. Namre¢, tako refleksno
kontrolirana aktivacija kot Zivljenjska doba
prec¢nih mosticev v miSicah traja najve¢ do 120 ms
(pri hitrih miSi¢nih vlaknih Se precej manj). Ker ne
izkoristimo faze refleksno kontrolirane aktivacije,
tudi ne pride do povecanja frekvence proZenja
akcijskih potencialov in do rekrutacije dodatnih
motori¢nih enot, ki jih sicer ta omogoci. Zato je
seveda smiselno, da v trening vnesemo tudi vaje,
pri katerih razvijamo velike sile, ali velike hitrosti
iz staticnega zacetka (skok iz Cepa, dviganje bre-
men iz Cepa, poteg, nalog).
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« DELUJEMO LINEARNO IN POVRATNO

Odrivne akcije, ki nam med igro omogocajo
ucinkovito delovanje v vseh fazah rokometne igre,
imajo vecinoma povratni znacaj (sliki 19, 20).

Vsaka bliskovita sprememba smeri je, gledano z
vidika nacina gibanja, povratni skok, torej si ta
nacin delovanja zasluzi tudi veliko pozornosti na
treningih.

Vaja 6 — Lateralno povratni skok — viSinski, linearni — dolzinski

« DELUJEMO V VSE SMERI, NE PA LE
V DVE, ALI CELO SAMO V ENO SMER

Ce bi rokometna tekma potekala na veliki ten-
ziometrijski plos¢i in bi podrobneje analizirali tra-
Jjektorije posameznih igralcev med igro, bi verjet-
no videli, da z vecjo silo najveckrat delujemo na

podlago pri lateralnih gibanjih. Vendar pa moramo
vedeti, da je kon¢na smer naSega gibanja le rezul-
tanta dveh vektorjev. Ce hotemo po intenzivnem
naletu bliskovito odskociti stran od branilca, mora
biti odrivna akcija pravzaprav izvedena v smeri
nazaj-lateralno (sliki 21, 22).
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DELUJEMO V RAZLICNIH POLOZAJIH
Z VIDIKA POLOZAJA ODRIVNE NOGE
GLEDE NA PODLAGO IN OSTALE
DELE TELESA

Ceprav se v rokometni igri pri prakti¢no vsakem
preigravanju dogaja, da v zadnjem koraku odrivno
nogo postavimo v krizni polozaj (hiperaddukcijo)
in v tem, za sklepne povrSine zelo neugodnem
poloZzaju, razvijamo maksimalno silo (slika 23), pa
na treningu teh polozajev najveckrat ne vadimo,
pac pa se jim pribliZamo le skozi igro.
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« DELUJEMO V OTEZENIH POGOJIH Z
VPLETANJEM ZUNANJE SILE, KI IMA
DRUGACNO SMER OD ZELENEGA
GIBA

V rokometni igri so potiskanja, udarjanja, izrivan-
ja in vleCenja neprestano prisotna; tudi Vv

najobcutljivejSih segmentih igre, to je v fazi odriva
in fazi leta. PrekrSki, ki so v drugih Sportnih

Slika 26

Slika 25
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panogah tretirani kot brutalni in nedopustni ter so
povod za najstrozje kaznovanje, so pri rokometu
nekaj povsem obicCajnega, vC€asih kaznovani z
dvominutno izkljucitvijo (sliki 24, 25).

Od svojih igralcev zahtevamo, da na tekmi strelja-
jo na vrata tudi, ¢e se nahajajo v »nemogocih«
polozajih, v katere jih je spravilo delovanje
nasprotnika. Za uspesno zakljucevanje ti polozaji
niso le tehni¢no in energetsko izredno zahtevni,
pac pa imajo lahko tudi skrajno nevarne posledice
za zdravje igralca (sliki 26, 27).

Igralci in igralke rokometa so sicer vecCinoma
navajeni na razlicna padanja po doskoku. Z
velikim Stevilom treningov in tekem se v central-
nem zivénem sistemu formirajo programi, ki
omogocajo varno pristajanje pod razlicnimi koti.
To je omogoceno predvsem zaradi natancnega
vzorca predaktivacije in aktivacije miSic, ki
sodelujejo pri blazenju sil ob kontaktu razlicnih
delov telesa s tlemi. Glavno vlogo pri optimalni
izvedbi teh tehni¢no zahtevnih gibov imajo mali
mozgani, ki v vsakem trenutku obdelajo neverjet-
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Vaja 16

no mnoZico podatkov iz senzornih organov in jih
primerjajo z Zelenim gibanjem. Ce sta obi¢ajna in
programirana parabola leta zaradi sile nasprotnika
motena, skrajSana ali prekinjena, pri tem pa je
spremenjen tudi poloZaj telesa, mali mozgani takoj
poiscejo najucinkovitejsi nacin za varno nadalje-
vanje akcije, in preko talamusa poSljejo nove
ukaze v motori¢ni korteks. Kak$ne ukaze imajo na
voljo mali moZgani, pa je odvisno od izkuSenj. Te
izku$nje se ne pojavljajo v naSi zavesti, paC pa
spadajo v latenten, ali implicitno-proceduralen
spomin, prav tako kot padci, ki jih pri nemotenih
strelih igralci izvedejo nezavedno. Morda je zaradi
tega Se toliko bolj pomembno, da skoke z vpletan-

jem zunanje sile vadimo z mlajSimi igralci, saj ti Se
zdale¢ nimajo toliko izkuSenj kot starejsi.

« POVEZUJEMO PREPROSTEJSE
ODRIVNE AKCLJE S
KOMPLEKSNEJSIMI, TEHNICNIMI
GIBALNIMI VZORCI

S povezovanjem razlicnih nacinov poskokov
poskuSamo c¢im bolj obogatiti gibalni spomin
igralcev in razviti sposobnost hitrega reprogrami-
ranja gibalnih struktur. Namre¢, v eni sami
napadalni sekvenci (zaporedju gibov) igralca z
Zogo, trajajo¢i manj kot 3 sekunde, se zvrstijo
gibalni akti, ki zahtevajo povsem razli¢no Zivéno-
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Vaja 18

misi¢no delovanje. S simulacijo doloCenega seg-  UpoStevanje vseh nastetih nacel pri programi-

menta pred izvedbo celotnega gibanja lahko ranju vadbe odrivne akcije, je na prvi pogled

dosezemo Zzivéno-miSi¢no ojacitev zZelenega Clena  precej zahtevna naloga, vendar pa je glede na

v gibalni verigi. strukturo gibanja v rokometni igri povsem
logi¢na in smiselna.
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Primer treninga specifiéne agilnosti v rokometu

Primoz Pori

PRIMER TRENINGA SPECIFICNE AGILNOSTI

V ROKOMETU

UvVOD

V rokometni igri so hitre spremembe smeri v
razli¢nih ravninah tako v fazi napada kot tudi
obrambe sestavni del igre. Se posebej, &e izhajamo
iz dejstva, da postaja rokometna igra iz dneva v
dan hitrejSa, je potrebno tovrstnim vsebinam v
procesu treninga namenjati veliko pozornosti.
Trenerji si Zelimo, da bi bili naSi varovanci
sposobni hitrega (eksplozivnega) pospeSevanja,
zaustavljanja, sprememb gibanj z in brez Zoge ob
soCasni optimalni kontroli telesa.

Sposobnost hitrih in uc¢inkovitih sprememb gibanj
v teoriji Sportnega treniranja poznamo pod izra-
zom agilnost, ki je Se posebej v kompleksnih §por-
tih, med katere sodi tudi rokomet, zelo pomembna.
OpiSemo jo lahko kot sposobnost hitrih sprememb
gibanj v prostoru in casu brez izgubljanja
ravnoteZja, hitrosti ter kontrole telesa. Agilnost
najveckrat obravnavamo kot kombinirano
motori¢no sposobnost, ki je sestavljena predvsem
iz mo&i, hitrosti in koordinacije. Stevilni avtoriji jo
oznacujejo kot eno najpomembnejSih motoric¢nih
sposobnosti v kompleksnih Sportih, saj se agilnost
med igro neprestano povezuje s Stevilnimi
tehni¢no-takticnimi elementi. ViS§ja raven razvi-
tosti agilnosti pomaga igralcem boljSo kontrolo
telesa v trenaznih in tekmovalnih situacijah.

V teoriji obstajajo Stevilne delitve agilnosti. Z
vidika pomembnosti za rokomet velja izpostaviti
delitev agilnosti glede na kriterij nacina gibanja:

i) frontalna agilnost (naprej — nazaj),

> - >

ii) lateralna agilnost (boc¢no v levo in desno),

iii) horizontalno-vertikalna agilnost
(razlicni poskoki).

{
A~ —

Pri vseh naStetih nacinih gibanja lahko smer giban-
ja spreminjamo na dva nacina:

i) s kroZno spremembo smeri gibanja,

p— (o -

ii) s kotno spremembo smeri gibanja.

>N/

V kondicijski pripravi igralca se najpogosteje
pojavljata tako imenovan kompleksen tip
agilnosti (hitrostna koordinacija) in specificen tip
agilnosti (vezan na gibalne strukture in znacilnosti
Sportne panoge).

V nadaljevanju prispevka se bomo posvetili speci-
ficnemu tipu agilnosti, kjer prikazujem primer
vadbene enote s poudarkom na razvoju agilnosti s
povezavo razli¢nih tehni¢no-takticnih elementov
ter vzorcev gibanja v rokometu.

UVODNI DEL TRENINGA

1. FRONTALNA IN LATERALNA
GIBANJA MED STOZCI (8-10 MINUT)

Igralci so postavljeni v kolono v kotu igri§¢a. Drug
za drugim (razdalja med njimi naj bo toliks$na, da
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se med vadbo ne bodo motili) izvajajo razlicna
frontalna in lateralna gibanja med stoZci. Vaja je
ogrevalne narave, zato je intenzivnost gibanja
nizka. Spodbujamo lahkotnost (mehkobo) gibanja
ter natancnost izvajanja nalog. Vse naloge lahko
izvajamo tudi z Zogo (med vodenjem).

Razlicice:

naravnost naprej (slalom),

vzvratno nazaj (slalom, pogled za ramo),
naravnost naprej — vzvratno nazaj,

bocno s prisunskimi koraki,

boc¢no s kriznimi koraki,

naravnost naprej — vzvratno nazaj (krozni
obrati okoli vsakega stoZca).

.

\NANWAVY.

/
~<s

2. DINAMICNE GIMNASTICNE VAJE
(6-8 MINUT)

3. ELEMENTARNA IGRA
»DESET PODAJ - 2 : 2« (10-12 MINUT)

Vadece razdelimo v Cetverke (2 : 2) znotraj igral-
nega prostora s stranicami 5 x 5 metrov. Par z Zogo
si poskusSa izmenjati deset podaj ob prisotnosti pol
aktivnih ali aktivnih obrambnih igralcev.

Razlicice:

B podaje od tal ali iz skoka,
B [ovljenje in podajanje samo z eno roko.
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GLAVNI DEL TRENINGA

4. OGREVANJE Z ZOGAMI V DVEH
KOLONAH Z DODATNIMI VSEBINAMI
AGILNOSTI (5-8 MINUT)

Osem do dvanajst vadecih je postavljenih v dve
koloni priblizno 12 metrov od vrat. Zogo si med
kolonami podajajo z razli¢nimi podajami (sorocne,
komol¢ne, podaje iz naleta, iz skoka). Po podani
7ogi vadeci izvedejo Se dodatna gibanja med stoz-
ci, kot je prikazano na skici. Vse dodatne naloge
med stoZci 1zvajajo vadeci v polni hitrosti.

Razlicice:

B frontalna in lateralna gibanja s kotnimi in
kroZnimi spremembami gibanj,
B vajo lahko izvajamo v obeh smereh.

5. OGREVANJE VRATARJEYV PO
IZRAZITEM FRONTALNEM GIBANJU
IGRALCEYV NAPREJ IN NAZAJ Z MEST
LZ IN DZ PO PODAJI SZ (5-10 MINUT)

Igralec z Zogo stece z oznacenega mesta (priblizno
14 metrov od vrat) naprej, poda Zogo igralcu na
sredini, se vraa nazaj okoli stoZca, ponovno
pospesi v smeri naprej, sprejme Zogo in strelja v
vratarju v doloCen del vrat.

Razlicice:
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B frontalna in lateralna gibanja s kotnimi in
kroZnimi spremembami gibanj,

B postopoma lahko dodajmo vecje Stevilo gibanj,

B po prvem zaustavljanju lahko vklju¢imo tudi
razli¢ne poskoke.

6. AGILNOST MED STOZCI IN PREHOD
V PROTINAPAD 1 : 1 (12-15 MINUT)

Igralci so postavljeni v dveh kolonah v kotih
igriS¢a. Na znak trenerja pri¢neta po en igralec na
vsaki strani z gibanji okoli stoZcev, kot je
prikazano na skici. Na Crti Sestih metrov je
poloZenih nekaj rokometnih Zog. Hitrejsi od para
vzame eno 7Zogo in preide z vodenjem v protinapad
na drugo stran igriS¢a. PoCasnejsi ga poskusa ujeti
in prepreciti protinapad.

Razlicice:
B frontalna in lateralna gibanja s kotnimi in
kroZnimi spremembami gibanj,

B igra?2:2ali3:2 (s KN) na drugi strani
igrisca.

7. STRELI Z MEST LZ, SZ, DZ IN 1Z
PROTINAPADA 1 : 0 (12-15 MINUT)

Na polozajih LZ, SZ in DZ postavimo stoZce in
nekaj rokometnih Zog. Vadeci, ki prinejo vajo iz
kota igrisca, stecejo izmenino do vsakega stoZca,
poberejo Zogo in streljajo proti vratom. Po zad-

njem strelu, steCejo v protinapad, kjer sprejmejo
7ogo od vratarja. Vajo izvajamo v polni hitrosti.

Razlicice:

B spreminjamo gibanja do stoZcev
(naravnost,vzvratno),

B spreminjamo vrste strelov (s tal, iz skoka),

B dodamo pol aktivnega ali aktivnega
obrambnega igralca,

B vajo lahko izvajamo hkratni na obeh straneh
igrisca.

T
T —

ZAKLJUCNI DEL TRENINGA

8. KONTINUIRAN TEK NIZKE
INTENZIVNOSTI (8-10 MINUT)

9. STATICNE GIMNASTICNE VAJE
(8-10 MINUT)

ZAKLJUCEK

Agilnosti je v tesni povezanosti z drugimi
motoriénimi sposobnostmi, kot so hitrost, moc
(hitra moc), koordinacija in tega se moramo tudi
pri nartovanju treninga zavedati.

Za konec naj izpostavim nekaj napotkov, ki jih
velja upoStevati pri treningu razvoja specifi¢ne
agilnosti:

B vadbene vsebine naj bodo izbrane tako, da se
¢im bolj priblizajo specifi¢nim znacilnostim in
obremenitvam rokometne igre;

B vaje je zaZzeleno prilagajati tudi individualnim
znacilnostim posameznih igralcev ter specifiki
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igre na posameznih igralnih mestih; B Cas trajanja tovrstnih gibanj naj ne presega 20

B nujno velja upostevati tudi dejstvo, da so sekund. Med posameznimi izvedbami pa je
visoko intenzivna gibanja, kot smo jih potrebno zagotoviti tudi ustrezno dolge
prikazali, z vidika obremenitev zelo utrujajoca, aktivne odmore.

in jih je potrebno izvajati v tistih delih
treninga, ko vadeci Se niso utrujeni;
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Nov model tehnike napadalcev - izvedba elementov, nhapake, vadba

Tone Gorsic¢

NOV MODEL TEHNIKE NAPADALCEYV -
IZVEDBA ELEMENTOV, NAPAKE, VADBA

»Nov model tehnike prinasa napadanje z manj
napakami, bolj nevarno, racionalno, ustvarjalno,
lepse, uspesnejse! Zogo se mora sprejeti »gor«, v
napadalno preZo, tako bo tri sekunde »v igri«, ce
se temu doda se gibanje s tremi tekalnimi koraki,
se lahko nevarno napada brez metanja Zoge ob tla!
Napadalec z Zogo nad ramenom, obrnjen proti
golu lahko strelja kadarkoli ali poda kateremukoli,
obramba mora paziti na vse napadalce hkrati! K
temu dodajmo Se napadalcev pregled nad igro ter
pravilno tehniko podaj in strelov in dobimo
rokomet, ki si ga Zelimo!«

Ustvarjanje Modela tehnike napadalcev

Kljub dolgoletnemu predstavljanju in prikazovan-
ju Modela tehnike napadalcev, ki ga z leti nismo
spreminjali, le dopolnjevali smo ga, ga trenerji v
praksi, razen nekaterih celjskih, Zal Se ne uporabl-
Jjajo kaj dosti. Pravijo, da predvsem zaradi nepoz-
navanja samih idej Modela in vztrajnosti pri vadbi.
O Modelu je bilo ze precej napisanega, nazadnje v
- maj 2007, opremljeni s Stevilnimi fotografijami.
Ob njenem izidu smo Model na seminarju uspesno
predstavili s celjskimi starejSimi decki, s katerimi
sem ga, ob pomoci trenerja Murka, preizkusal dve
sezoni. Po njem sva delala tudi s trenerjem
Kovacicem in celjskimi kadetinjami. Obe ekipi sta
zasedli prva mesta na drZavnem prvenstvu.

Na Model doslej nihce ni imel »glasnih« pripomb.
Rokomet se sicer vse bolj igra tako kot Model
predvideva, vendar bolj kot plod inventivnosti
igralcev ne pa idej strokovnjakov. Nedavno smo v
Celju opazovali Loevgrena (Kiel), kako »igra po
modelu«, bil je proglasen za najboljsega igralca
finala EHF pokala. Osvojitev predlaganega naci-
na igranja bi v praksi prinesla, smo lahko
prepricani, bistven napredek. To bi lahko bila rez-
erva in prednost slovenskega rokometa! Ekipa, ki
bo pricela igrati tako kot v nadaljevanju opisuje-
mo, bo gotovo napredovala. Tudi stalisce
slovenske stroke bi lahko pomagalo k temu.

Kako se igra v napadu, tudi vrhunskem

Rokomet se igra vse hitreje, vse bolj v teku, z men-
javanjem mest, vse manj se podaja izpod zapestja,
tudi dolge podaje veckrat vidimo, toda pri izvajan-
ju teh zamisli je Se vse preve¢ pomanjkljivosti. Z
boljSo tehniko bi prisli do Se boljSega uresnicevan-
ja cilja napada ustvariti priloZnost za strel in nje-
govih dveh osnovnih principov: kontinuitete
nevarnega napadanja in preseneCanja branilcev

(B).
Napada se na dva osnovna nacina:

B napadalci (N), po nekaj nenevarnih podajah
»okoli«, izvedejo nauc¢eno kombinacijo, toda v
pripravi nanjo obrambe ne razbijajo, so
premalo napadalni;

B N v napadu improvizirajo Ze od zacetka
napada ali ¢e s kombinacijo ne uspejo. Do
priloZnosti za strel se poskusa priti predvsem z
individualnimi akcijami, ki velikokrat uspejo,
predvsem zaradi manj okretnega, poCasnejSega
branjenja v paralelni obrambni preZi. N preigra
B, pritegne nase Se enega B in visek je tu.
Toda veliko je tudi neuspe$nih akcij in
kombinacij, zakaj, bomo prikazali v
nadaljevanju. Ko bodo B uporabljali
diagonalno preZo in napade veckrat prekinjali,
bodo N prisiljeni napadati drugace, tako kot
predvidevamo v Modelu.

KAKO NAJ BI SE

PO »NOVEM« NAPADALO -
STIRI ZNACILNOSTI MODELA
TEHNIKE NAPADALCEV

N se morajo, ¢e hocejo uspeSno uresnicevati cilj
napada in oba njegova osnovna principa, vsaki¢ z
7ogo zaleteti proti golu, pritegniti nase dva B in
streljati ali podati enemu izmed petih soigralcev,
ne le sosedu in ta podaja mora biti tehni¢no
dovrSena ter takti¢no smotrno izbrana. Te zamisli
bodo prav gotovo lazje uresniCevali z znacilno
aktivnostjo rok, trupa in nog opisano takole:
»napadalci naj bi vse tri sekunde napadali z Zogo
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nad ramenom (Loevgren), s tekalnimi koraki
(Rutenka, Vranjes), celno obrnjeni proti golu
(Spiler), z razlicno dolgimi podajami, stalno v visi-
ni prsi (Loevgren). Tako so se trudili igrati tudi
mladi, s katerimi smo Model preizkuSali in
prikazali. Znacilno za njihovo igro je bilo, da Zoge
niso metali ob tla.

Sedanji nacin igranja s spuScanjem Zoge dol,
predse, z metanjem Zoge ob tla, zaletom bocno
proti golu, z razli¢nimi poskoki in koraki, s prema-
lo to¢nih podaj omogoca prekinjanje in oviranje
kontinuitete napadov. Premalo nevarnih napadal-
cev, ki bi lahko v danem trenutku dobili Zogo,
branilcem pomaga reSevati nevarne situacije in
omogoca branjenje s podvajanjem - obramba 2 : 1,
saj N podajajo samo na kratko, sosedu.

1. NAPADALCI NAJ VECINO
ELEMENTOV IZVAJAJO V
»NAPADALNI PREZI« (NP)

V igri naj bi N Zogo takoj, povezano, hkrati z lovl-
jenjem, dvignili nekoliko nad glavo, v pokréeno
vzroCenje. Med noSenjem Zoge v NP naj bosta
kota v komolcu in pod pazduho vsaj 90°, komolec
odmaknjen vstran, dlan z Zogo pa ¢imbolj odprta,
obrnjena navzgor in navzven. Roka je nekje na
polovici poSevnega zamaha za strel ali dolgo poda-
jo, tako jo je pred strelom ali dolgo podajo treba le
Se malo iztegniti.

Kljucno je takojsnje, povezano lovljenje Zoge
"gor", v NP, ne na prsi ali celo pod pas. Tako je
»Zoga stalno v igri« in celotne tri sekunde izrabl-
jamo spodaj nastete prednosti igranja v NP. Ce
Zoge ne dvignemo takoj, moramo za met roko Se
dvigniti, medtem pa naredimo 1-2 koraka, zmanj-
ka nam korakov in Zogo vrZzemo ob tla. Pri nava-
janju na igranje v NP, moramo lovljenju »gor«
posvetiti najvec¢jo pozornost.

Seveda podajamo tudi brez dvigovanja Zoge,
takoj, Ce je soigralec v dobri priloZnosti za strel ali
¢e je aktivnost N jasna vnaprej. Toda tudi sedaj,
lahko namesto suvanja ali podajanja izpod zapest-
ja, Zogo mecemo, le uloviti jo moramo samo z
gibom v zapestjih in odpiranjem dlani in Ze bo
pripravljena za iztegnitev roke v komolcu - za
kratko podajo.

Prikaz: igranje v NP v igri pepcek 3 : 2, (4 : 3).
Brez vodenja. Lovljenje Zoge »gor«, v NP; spre-
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jem na desni; laZne podaje iz ramena; lazni pogled;
gibanje po podaji. Igralci vloge menjavajo ob
izgubljeni Zogi in opisanih napakah.

Zakaj igrati v NP? Skupni imenovalec vseh razlo-
gov je nevarnejsi napad in manj izgubljenih Zog.

1. N je z Zogo v NP nevarnejsi, takoj je pripravljen
za nenaden strel, B ga teZje ovirajo in blokirajo.

2. Visok poloZaj roke z Zogo N vzpodbuja k strelom,
zamahniti mora samo Se naprej (z bicem).

3. N lahko takoj poda vsakemu, ne le sosedu, B
teZje prepozna njegovo namero in pri kritju
zamuja.

4. Igranje v NP omogoca vecjo ustvarjalnost (npr.
dolge podaje) in k njej tudi vzpodbuja, posebno,
¢e imajo N pregled nad igro.

5. N obrambo bolj razbijajo, na pripravljene za
strel, B bolj reagirajo in prej nastajajo »luknje«.

6. N lahko globlje napadajo, se laZje izmikajo
prekrskom B ter prekinjanju nevarnega napada.

7. Igranje v NP in v teku napadalce odvraca od
metanja Zoge ob tla, zato igrajo hitreje in
nevarneje.

8. Iz NP bo prestreZenih najmanj podaj, saj B
namere N teZje »preberejo«, kot npr. pri suvanju
Zoge.

9. Streli in podaje so z Zogo visoko nad glavo ravni
in bolj precizni kot po raznih drugih zamahih.

10. Realizacija strelov, zlasti s 6 m, je boljsa, saj
vratar strel teZje »prebere«, ¢e ima N Zogo dlje
casa pripravljeno za met.

11. Ukvarjamo se le z eno tehniko, posevni zamah
nazaj, je enak zamahu v NP, za strel in za
podajo.

12. Zacetniki z Zogo nad glavo (v obeh rokah)
igrajo veliko laZje in jo tudi pravilneje mecejo.

2. ROKOMET IGRAJMO S TEKALNIMI
KORAKI - V SPRINTU

S tremi, dolgimi (3-4 m), tekalnimi koraki smo
hitrejsi, prodornejsi, nevarnejsi, kot z menjalnimi
koraki, sonoznimi doskoki ali dokoraki. B nas
tezje zaustavljajo s prekrski. To obcasno dokazuje-
jo tudi mnogi vrhunski igralci (Rutenka, Vranjes,
Tkaczyk, DobelSek). Zlasti dekleta si »okoli cone«
podajajo brez pravega zaleta. Ce na Zogo cakamo
v skipu, jo sprejmemo v gibanju, na desni nogi,
takoj prenesemo v NP in naredimo tri dolge
korake, l-d-1, Zoge vecinoma ni treba metati ob tla,
saj lahko, ob aktivni igri ostalih, streljamo ali
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podajamo Ze po prvem, drugem ali tretjem koraku.
Igra s strelom ali podajo ob prvem koraku, tudi v
skoku, je najbolj nevarna, saj B pri oviranju N
zamujajo. Najbolje je, da se trije koraki koncajo z
odrivno nogo, ko se lahko strelja ali poda tudi v
skoku in s tem pridobi Se »Cetrti korak«. Zato se
moramo Zogo nauciti sprejemati na desni nogi, kar
reSujemo, s krajSim vmesnim korakom ali menjal-
nim korakom med letom podane Zoge.

Zogo se velikokrat povsem nepotrebno meée ob
tla. N Zogo sprejme, naredi korak, jo vrze ob tla in
po enem koraku poda. Metanje ob tla je zamudno,
N se izpostavljajo prekrSkom in prekinjajo konti-
nuiteto napada.

Prikaz: v igri pepcek 3 : 3 ali 4 : 4 (brez vodenja)
so demonstratorji prikazali odkrivanje, sprejeman-
Jje Zoge na desni nogi, lovljenje gor, nad glavo,
igranje s tremi tekalnimi koraki, izmikanje
prekrSkom, podaje v skoku in gibanje po podaji.
Ne prepovedujmo metanja ob tla, bolje je zahtevati
lovljenje gor - ucinek bo isti.

Gotovo je zalet v sprintu nevarnejsi od poc¢asnega.
UspeSneje prodiramo, preigravamo, streljamo.
Toda ne sme se zaleteti prezgodaj, ta napaka je v
igri stalno prisotna, tudi v igri vrhunskih. Igralec
ne uposteva, da bo med letom podane Zoge naredil
2-3 korake. Zaleti se naj Sele, ko podajalec zalet
konc¢a in ga pogleda. Le redko vidimo tri
zaporedne zalete v sprintu, tretji N Zogo obicajno
dobi Ze v mestu, ker se je zaletel hkrati s podajal-
cem. N mora paziti tudi na polozaj pred zaletom.
Oceniti mora, ali bo prodrl do Crte ali streljal pred
B, torej, kje bo Zogo najbolje sprejeti, da mu je ne
bodo prestregli ali ga zaustavili.

V vzpodbudo pocasnejSim: hitrost teka se lahko
nadomesti z igranjem v NP, z dolgimi, tekalnimi
koraki.

3. NAPADALEC Z ZOGO NAJ BO CIM
VECKRAT CELNO OBRNJEN PROTI
GOLU, NAMESTO BOCNO

Tako bo stalno imel pregled nad vsemi igralci, obrn-
jen boc¢no, v eno stran, nima pregleda nad vsemi
igralci. Lazje in uspesneje bo podajal in prodiral v
obe strani ter streljal na razline nacine. Celno
postavljen namesto bo¢no bo v dvobojih z B stabil-
neji. Za celno igranje se naj proti podani Zogi
obraca le v bokih, noge naj ima stalno obrnjene proti

golu. To Se posebej velja za gibanje v levo stran
(desnicar), ko v desnem bocnem polozaju izgubi
pregled nad desno stranjo, ne more streljati pa tudi
prebijanje naredi prej, kot &e igra elno. Ce se bo N
proti golu gibal v teku, bo gotovo igral ¢elno.

4. ZOGA NAJ MED NAPADALCI STALNO
POTUJE V VISINI PRSI ALI SE VISJE

To bo narekovalo igranje v NP. Podaj s suvanjem
Zoge in izpod zapestja, razen ko situacija narekuje
takojSnjo podajo, skoraj ne bo vec. Poleg tega so te
podaje velikokrat tudi neto¢ne, prenizke ali previ-
soke. Pot Zoge v napadu naj bi bila stalno ravna, v
viSini prsi, ne pa gor, dol, naprej, nazaj. Med
tekom so roke v viSini prsi, tu se Zogo najlazje
lovi. Zoge ob lovljenju ne spus¢amo "dol" in ne
krozimo z njo. Po lovljenju "gor" je Zoga sicer nad
glavo, toda pri podaji se roko iztegne proti soigral-
cu in Zoga je spet v visini prsi. Nekateri podajajo z
zamahom podlakti nazaj-naprej ter Zogo na koncu
podaje poklopijo, kar povzro¢a neto¢ne, prenizke
podaje. Tudi za prepri¢ljivo, lazno podajo je
dovolj samo gib v ramenu, ni treba zamahniti do
konca, nato pa roko Se enkrat dvigniti. Pod pas
7ogo spustimo le pri podaji od tal in spodnjem
strelu.

S toc¢nostjo in na¢inom podaj se trenerji ne ukvar-
jajo dovolj, toda velikokrat je podaja za dosego
gola kljucna.

Kam podati? V visino prsi ali visje, z desne strani
v rame, v zamah, z leve nekoliko pred levo rame,
na dosego rok, vsekakor pa stran od B, da bo N
tezje oviral. Soigralec pri lovljenju ne sme izgubl-
jati Casa in prekinjati kontinuitete napada. Za lazje
lovljenje se mora podana Zoga vrteti nazaj, prsti
zdrsnejo pod Zogo, oplazimo jo.

Vadba Modela v napadu 5 : 4 - skica |
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Do strela mora priti v napadu od enega do druge-
ga krila. Velja tudi podaja S-DK (LK). Vsak
poskusi prodreti in streljati. Pazimo na pravocasen
zalet, lovljenje gor, sprint med dva B, podaje z
odsukom trupa. Kasneje zahtevamo ostre podaje z
oplazenjem, v viSino prsi. Maksimalna aktivnost B
je bistvena za ucinkovito vadbo N.

Napad 6 : 5, brez menjavanja mest, je test
napadanja po novem Modelu - skica 2
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Do strela mora priti v enem napadu, od krila do
krila, tudi z dolgo podajo S na krilo. Pivot je med
B2-3 (4-3). Opazujmo zlasti pravocasen start, lovl-
jenje v NP, zalet v teku med dva B, to¢nost podaj.

POVZETEK

Napadanje 1-3 sekunde z Zogo nad ramenom, s
tekalnimi koraki, celno obrnjeni proti golu, s
podajami stalno v visini prsi bodo prinesli Se boljsi
rokomet. Trener bo moral znati prednosti Modela
in tehnike elementov predstaviti in biti vztrajen pri
odkrivanju in odpravljanju napak. Res je, da je tak
nacin igranja treba vpeljati Ze pri mladih, toda
tudi ¢lane se da navaditi nanj. Veliko jih trenira
dvakrat dnevno, le hoteti morajo svoj nacin igran-
ja nekoliko spremeniti, kmalu bodo uvideli njegove
prednosti.

Ni potrebno, da vsi igralci igrajo po tem modelu,
vsekakor naj tako igrajo zunanji, predvsem diri-
gent-srednji.

Tudi vrhunski kroZijo z Zogo, jo mecejo ob tla,
poskakujejo. Tudi oni bi lahko bili Se boljsi. Tako
odgovorimo igralcem, c¢e bodo rekli: »Saj tudi ta
in ta poskakuje ...«
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NAJPOMEMBNEJSE
ZNACILNOSTI IN NAPAKE
V IZVEDBI TAKTICNO
TEHNICNIH ELEMENTOV

Vse elemente z Zogo naj bi izvajali v skladu s Stir-
imi znacilnostmi novega Modela. Ni vseeno kako,
s kaksno tehniko Zogo lovimo, drZimo, nosimo, jo
mecemo, kako se z njo gibamo.

Igra brez Zoge - odkrivanje, zalet

Krilo in pivot se morata najve¢ odkrivati. Krilo se
naj odkriva naprej-nazaj, z 1-2 korakoma proti
golu, v B in s hitrim odskokom nazaj, proti outu,
ne pa s tekom proti centru. Odkriti se mora, ko ga
podajalec pogleda, sicer ga B spet pokrije. Tudi
pivot se naj ne odkriva prekmalu, zagradi se od B
in se v prazen prostor odkrije v zadnjem trenutku,
ko Zoga zapusti podajalcevo roko, sicer ga B spet
pokrije Se pred sprejemom Zoge. Zunanji in krila
se morajo vsaki¢ po podaji postavljati v nov,
nevaren poloZaj, s Sirjenjem, oZenjem ali tekom
napre;.

Na podajo se ¢aka v skipu, da se laZje starta in
zogo sprejme v sprintu. Velikokrat N ne poda
takoj in se soigralec branilcu preve¢ pribliza, se
zaustavi ali tek upocasni in izgubi hitrost za prodor
in strel. Silovito naj starta Sele, ko ga podajalec
pogleda. Ce se B pri¢nejo braniti globlje, se mora-
jo tudi N pomakniti za toliko nazaj, da se bodo
lahko zaleteli v sprintu.

Nas se ne ¢aka Zoge na mestu. Med dolgo podajo
se N Ze lahko postavi v polozaj za uspeSno nadal-
jevanje igre - za takojsen strel, podajo ipd.

Sprejem Zoge - lovljenje, zamah nazaj

Zogo naj bi sprejeli na desni nogi, da bi po treh
korakih, 1-d-1, streljali ali podali, tudi v skoku.
Zogo ulovimo na kratko, s poveSenimi dlanmi, le z
gibom v zapestjih. Ce takoj ne podamo, lovljenje
po najkrajsi poti poveZemo v NP,sofasno se v
bokih tudi primerno odsufemo. Tako dobimo
enostaven, poSevni zamah, nazaj, navzgor, brez
krozenja z roko ali dviganja komolca. Na koncu
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zaleta mora N biti pripravljen za oboje, strel in
podajo.

Poznamo tudi ¢elni zamah - dvig Zoge z obema
rokama izpred prsi, visoko nad glavo. Slednjega
uporablja pivot, ki nima veliko prostora, pa zunan-
ji pri prodorih skozi obrambo in pri dolgih podajah
v sprintu v protinapadu. Uporabljamo ga tudi pri
ucenju zacetnikov. Strelci od dale¢ uporabljajo
tudi zamah z »bi¢em«, dvigom komolca, kdor tega
ne zmore, naj uporablja osnovni, poSevni zamah
nazaj navzgor.

Za vse mete je pomembno takojSnje odpiranje
dlani, kar je za kratke podaje zZe dovolj.

Z0go z obema rokama drZimo s strani, s palcema
pod kotom 60°, v obliki ¢rke A, da bo dlan z Zogo
pred metom odprta. Ce Zogo pri lovljenju
objamemo prevec s sprednje strani, bo dlan zaprta.
Tudi po odboju Zoge od tal je treba dlan takoj
odpreti, da se Zogo mece in ne suva.

Pri sprejemu z desne strani Zoge ne prenesemo
predse, zadrzimo jo v NP, z leve v desno jo prene-
semo skozi predroenje ali iznad glave. Ce takoj
po sprejemu prodiramo mimo B, z Zogo sunemo
gor, naprej in ga obidemo.

Gibanje in igranje z Zogo - prenasanje Zoge
mimo B, prodor, preigravanje, lazne podaje

Zalet ni element, ki bi ga vadili posebej, je sestavni
del prodora ali variant strelov od dale¢. Z Zogo v
NP se z 1-3 tekalnimi koraki zaletimo, obi¢ajno
med dva B, ¢e ne streljamo, zalet koncajmo B ¢im
blizje. Trije koraki, podaja tudi v skoku in noSenje
zoge v NP nam to omogocajo. Praviloma naj vsak
N z Zogo najprej poskusi prodreti do Crte, Ce tega
ne more, naj strelja pred obrambo, s tal ali v skoku
ali poda trenutno najbolj nevarnemu soigralcu,
enemu od petih. Tako dobimo Zeleni, stalno
nevarni "nalet", ki vsebuje tudi dolge podaje.

Nenevarne zalete, ki niso usmerjeni proti golu, B
izkoristijo za izpadanje in prekinjanje napada. Vsi
trije koraki N morajo biti usmerjeni proti golu, do
B. Zaustavi se naj v Sirokem razkoraku.

Za navajanje na zalet v teku naj napadalci v vseh
situacijskih vajah skuSajo najprej v teku prodreti

do Crte in streljati, Sele e tega ne morejo, podajo
naprej.

Ce N Zeli igrati stalno &elno proti golu, se mora
levo-desno obracati samo v bokih, noge ima obrn-
jene proti golu, ¢e tece ob coni, pa ima trup obrn-
jen proti golu.

Vcasih mora N, ko si hoce za akcijo povecati
potrebno Stevilo korakov, Zogo vreci ob tla. To naj
stori na zaCetku zaleta, sicer se bo B prevec prib-
lizal in ga bo ta oviral.

Zogo mimo B prenasamo v vzro&enju, z Zogo pred
telesom hitro pride do branil¢evega prekrSka. Tudi
med premahom naj bo stalno na navzven obrnjeni
dlani, pripravljena za podajo v obe strani, tudi na
vecjo razdaljo.

Preigravanja s tekalnimi koraki so hitrejSa od men-
jalnih ali doskokov v razkorak. Pomemben je Sirok
polozaj nog, v katerem smer lazje spremenimo.
Tudi med preigravanjem naj bi ostali v celnem
polozaju, z Zogo v NP, pripravljeno za strel ali
podajo na vse strani, zato je za preigravanje v levo
dobro uporabiti zakorak. Pri zamahu preko glave
B ni treba narediti cel zamah, spet bomo morali
roko dvigniti in B nas bo zgrabil.

Morda komu preigravanje v NP ne ustreza, toda
cilj preigravanja je predvsem pritegniti sosednjega
B in podati komurkoli tik pred branil¢evim
prekrSkom. To lahko storimo le z Zogo v NP.

Oddajanje zoge - streli in podaje

Zamah nazaj za strel ali dolgo podajo naj bi bil
enak: poSevno nazaj, navzgor, visoko nad glavo,
do napetih prsnih miSic, hkrati z odsukom trupa za
45-90°. Za mocan in precizen strel ali dolgo poda-
jo je dovolj tudi Zogo iz NP le visoko dvigniti in se
hkrati v bokih odsukati. Enak zamah je logic¢en
tudi iz takticnega vidika, pripravimo se za strel in
streljamo ali podamo.

Pri zamahu naprej je bistvena gibalna veriga:
rame-komolec-zapestje. Met s pravilnim vkljuce-
vanjem teh sklepov bo mocan in precizen.
Sposobnejsi si pri strelu pomagajo z »biCem,
najprej komolec dvignejo in podlaket povesijo,
nato pa komolec hitro potisnejo naprej. Pred
metom, zamahom naprej, je komolec pred Zogo,
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dlan je odprta, obrnjena navzgor in navzven - za
strele v vse kote, poklop v zapestju ter oplazenje
Zoge pri podajah. Pomni, odprt polozaj dlani bo
odvisen od nacina lovljenja in drZanja Zoge.

Pri strelih ni tako pomembno, kako zamahnemo
nazaj, saj se met pricne z gibanjem roke naprej,
gotovo pa razna kroZenja in zvijanja roke v komol-
cu ne dajejo to¢nih strelov, podaj pa Se manj. N se
sicer s kroznim zamahom pri strelu v skoku odrine
nekoliko visje, toda bolj je izpostavljen branilcevemu
prekrsku, iz NP pa lahko strelja kljub branil¢evemu
oviranju.

Strelja se iz ramena in prsnih miSic, zato rame pred
metom visoko dvignemo. Roka potuje naravnost
naprej proti tocki, ki jo Zelimo zadeti. Met je pravilen,
z verigo rame-komolec-zapestje, ¢e zlahka streljamo
dol, nizko in to¢no. Komolca med zamahom napre;j
se ne sme zniZati ali pa s podlaktjo prezgodaj zamah-
niti, v obeh primerih bo met slabsi in netocen.

Streli in dolge podaje so iz visokega vzrocenja bolj
precizni in realizacija je boljSa, ker se lahko strelja
kadarkoli in kamorkoli. Vratar se tezko vklopi v
strelCev ritem strela in teZje ga »prebere«. N svetuje-
mo zakljucek protinapada: »Takoj po odboju od tal,
7ogo dvignite in streljajte po treh korakih z Zogo nad
glavo.«

Tehniki strelov in podaj se locita na zakljucku meta,
pri strelih Zogo poklopimo, pri podajah jo oplazimo.

V igri je zaradi podaj vse preveC Zog izgubljenih. Za
kratke podaje je dovolj Zogo uloviti s takojSnjim
odpiranjem dlani v zapestjih, za srednje se v bokih Se
nekoliko odsu¢emo in je Zoga nad ramenom, v NP.
Torej, ko Zogo lovimo, hkrati zamahnemo nazaj, nato
roko le Se iztegnemo naprej, v smeri podaje. Podaje
iz odprte dlani, ko bodo prsti zdrsnili pod Zogo in se
bo vrtela nazaj, bodo tocne, ostre, a lahko ulovljive.

Pri podaji ne smemo gledati samo v igralca, ki mu
bomo podali, npr. pivota. B nam bo Zogo prestregel!
N moramo navajati na stalen pregled nad vsemi igral-
ci - na »periferni pogled«.

Pri laznih podajah ali strelih smo dovolj prepricljivi,
¢e jih nakazujemo samo z gibom v ramenu, da Zoga
ostane pripravljena za met. Pri tem pogledamo v
soigralca, ki mu bomo podali, ali v smeri nakazanega
strela. Ce soigralec dvigne roke za lovljenje Zoge, je
bila »finta prepricljiva«.
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Vadba napada in uvajanje modela

Napake, zlasti lovijenja, streljanja in podaj lahko
odlocilno vplivajo na igralcevo uspesnost. Trenerji
Jim naj posvetijo vso pozornost, vztrajnost se bo
poplacala.

Igra predstavlja stalno borbo napadalcev in branilcev,
iz tega smo tudi izhajali, ko smo sestavljali program
vadbenih vsebin in situacijskih vaj. Postopnost vse-
bin in vaj ter logi¢na povezanost skozi treninge in na
treningih samih je posebna kvaliteta trenaZnega
procesa.

Pripravili smo Letni program takticno-tehnicne
priprave s 15 sklopi vaj napada, protinapada,
obrambe in vracanja. Program napada in protinapada
temelji na Modelu tehnike. Pri sestavljanju
Programa, smo izhajali iz ideje, da si naj bi N ustvar-
jali priloZnosti za strel s prodorom do ¢rte ali neovi-
rano streljali od daleg, s tal ali v skoku. Ce to ni
mozno, naj bi vsak N z Zogo nase »pritegnil« dva B
in soigralcu ustvaril priloZznost za strel. Postopnost
vadbe doseZzemo z manjSim Stevilom igralcev in z
napadalcem ve¢ (3:2,5:4,6:5).

Ko igralci napad brez menjavanja mest kolikor toliko
obvladajo, preidemo na napad z menjavanjem mest.
Ta je hitrejSi, nevarnejsi, saj B izgubljajo pregled nad
N in se tezje branijo. Tudi sedaj se igra z Zogo v NP,
v teku, brez menjalnih korakov, stalno obrnjen proti
golu, za podaje vsem soigralcem.

Prikaz situacijske vadbe napada s skupno
kombinacijo (SK) z menjavo mest - skica 3

Napad na 6 : 0 - izpraznjenje mesta S in vtekanje
D (L) za strel v skoku, na podajo L (D).

o
: 24 >
DALY "3 Lt
7! i o

L f R

Ko Zogo dobi L (D), S stece stran od Zoge, pred 5
in 6 (1-2), L mu (D) lahko poda, istocasno D (L)
vtec€e proti sredini za strel v skoku. B4 (3) ne izpa-
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da, P ga ovira, zato 4 strel blokira. To je SK za D
(L)- skica 3. Sledijo:

B vaja 3. stopnje - vadba variant SK : 4 (3)
izpade na D (L), ki sedaj v skoku podaja P,
LK, L, D, DK;

B vaja 4. stopnje - 4 (3) izpada ali ne in D (L)
izbira: strel ali podaja prostemu soigralcu;

B vaja 5. stopnje - igra na en gol z obveznim
napadanjem z opisano SK.

Napadi si sledijo z leve in desne, Zoge so pri L (D),
ki pricenjata SK. Da bo vadba napada situacijska,
je bistveno, da vsak N na dolofen nacin, npr. s
prodorom, skusa streljati, B mu mora to prepreciti,

zato poda naprej. Strelca se pusti streljati, Ce pa
vadimo variante, se mora nanj izpadati, da so nje-
gove podaje logicne.

Opazujmo N, kako upoStevajo zahteve Modela
tehnike.

Situacijska vadba pomeni tudi socasno vadbo
nasprotnikov, branilcev, ki socasno vadijo
izpadanje, oviranje. Le po taki vadbi se bodo kom-
binacije na tekmah uspesno izvajale in manj tekem
bo potrebnih za uigravanje.

Z novim Modelom bomo Se bolj uzivali v
"rokometu, naj igri na svetu''!

TRENER - ROKOMET december 2007



Vse ekipe igrajo hitro, zmagovalci so uéinkovitejsi

Marta Bon, Dejan Tomazini

VSE EKIPE IGRAJO HITRO,
ZMAGOVALCI SO UCINKOVITEJSI

IZVLECEK

vrsto hitrosti Zelimo razvijati (startno, hitrost
motorne reakcije itd.).

V rokometu vsi — tako zmagovalci kot porazenci —
igrajo (ali vsaj Zelijo) hitro, vedno bolj skrajSujejo
fazo napada in posledi¢no povecujejo Stevilo
napadov na tekmo (v povprecju skoraj 60 na
tekmo). Na najvecjih tekmovanjih so analizirane
tekme tudi iz teh vidikov. Povzemamo del
rezultatov analize na EP 2004. Povprecni cas
napadanja je bil 22 sekund. V Stevilu napadov ni
bistvenih razlik med zmagovalci in poraZenci;
porazenci izvedejo celo ve¢ napadov kot tisti, ki
zmagujejo. Razlike pa so v uclinkovitosti
zakljucevanja napada (posledicno povezano z
uspeSnostjo v obrambi). Zmagovalci imajo Vv
povpredju 10 % visjo realizacijo. Se ve&ja razlika
je v odstotku realizacije pri igri ob Stevil¢ni
podrejenosti in pa v % ucinkovitosti pri dolgih

Vsi rokometni strokovnjaki govorijo o hitri igri.
Termin hitrost posploSujemo, v realnosti pa se
pojavlja v ve¢ pojavnih oblikah:

B hitrost gibanj igralcev po igriscu (izvajanje
protinapada in podaljSanega protinapada;

B hitrost izvajanja tehni¢no-takti¢nih elementov
(hitrost podajanja; trenutek od sprejetja Zoge
(lovljenje) do izvedbe podaje (Cas izvajanja
protizamaha do izmeta));

B pogostost izvajanj tehni¢no-takti¢nih
elementov (Stevilo podaj, strelov, branjenja in
ostalih tehni¢no-takti¢nih elementov, ki se
statisti¢no belezijo);

B hitrost izmenjavanja faze napada in faze
obrambe; merjeno predvsem preko Stevila

napadih (60 s). napadov.
V okviru tekmovanja v slovenski moski rokometni
ligi se na tekmah povecuje Stevilo napadov, ki se
UVOD koncajo s strelom na gol. Po podatkih iz

INFOSTATA (www.rokometna-zveza.si) se na
tekmah okrog 40 do 50 napadov konca s strelom

V zadnjem obdobju je HI T R O S T najveckrat . . o
na gol, ostali napadi se koncajo z napako

omenjeni termin v rokometu. Hitrost je sposobnost
Zivéno miSi¢nega ustroja za hitro izvrSevanje
gibov z visoko frekvenco v dolo¢enem casu. Je v
veliki meri (priblizno 90 %) prirojena. Poznamo
hitrost motorne reakcije, Startno hitrost, osnovno
hitrost teka in hitrost spremembe smeri gibanja.
Hitrost je sicer ena izmed motori¢nih sposobnosti,
ki so poleg tehni¢no-takti¢nih sposobnosti igralcev
kljuéni dejavnik za uspeSnost v rokometu.

napadalcev.

Za uspeh v rokometni igri je potrebna visoka
stopnja razvitosti psihomotori¢nih sposobnosti in
lastnosti in visoka stopnja osvojitve tehni¢no-
taktinih aktivnosti rokometne igre. Razvoj
rokometa je razviden v mnogih tehni¢no-takti¢nih
spremembah (Sibila, 2004):

. e . ; B mnogi napadi se kon¢ajo po nekaj sekundah —
Omogocajo izvajanje znacilnih rokometnih prvin z C . . .
. 2. . . ) . dolgi po€asni napadi z mnogimi napadi so
najvecjo mozno racionalnostjo, s tem pa vplivajo stvar preteklosti;
tudi na taktiko. - o L ST
posledi¢no se je povecalo Stevilo napadov na

Primarna metoda za razvoj hitrosti so ponavljajoce

tekmo;

se vaje, ki jih izvajamo z maksimalno hitrostjo. ™ skoraj vsi napadi, ko je nasprotnik izgubil
Ker pa se pri tem hitrost spreminja zelo pocasi, se Zogo, se zaCenjajo s protinapadom;

ta metoda dopolnjuje z drugimi, kot je recimo M v zadnjih letih skuSajo igralci po dobljenem
intervalna metoda (takih metod je vec€). Sredstva zadetku ¢im hitreje izvajati zacetni met;

za razvoj hitrosti rokometaSev so razne vaje, igre z B v povpre¢ju dosegajo mostva mnogo vec

Zogo in brez nje, odvisne predvsem od tega, katero
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B izvedba tehni¢no-takticnih elementov je
napredovala v smeri vecje hitrosti izvedbe;

B hitro se igra, tudi kadar je mostvo v Stevil¢ni
podrejenosti.

Glavni razlogi teh sprememb so:

B tehnicna in taktiCna priprava igralcev se je
prilagodila specifi¢nim zahtevam rokometne
igre; igralci so sposobni te elemente izvajati v
veliki hitrosti;

B spremenila so se pravila igre;

B izboljSala se je igra v postavljenih conskih
obrambah — zelo tezko je dosegati zadetke
proti formiranim conskim obrambam;

B kondicijska priprava igralcev se je izboljSala in
prilagodila v smeri zviSevanja tempa igre;

B Zelje in zahteve gledalcev;

B spremembe v morfoloski strukturi zahtevajo in
hkrati omogocajo drugacen takticni model
igranja.

Zagotovo tovrstne spremembe vplivajo tudi na
izbor ustrezne metodike treniranja, ki z razli¢nih
vidikov uveljavlja zelo hitro igro v vseh fazah
(Sibila, 2004).

Predvidevamo, da vecina vrhunskih ekip zaradi
izdelane strategije igre v napadu, ki zahteva krajsi
Cas, zakljucuje svoje napade v ¢asovnih sekvencah
do 20 sekund. Vse, kar presega ta ¢asovni okvir,
pa je posledica ali nemoci napada ali uspeSnosti
obrambe nasprotnika, ki prekinja napadalne akcije
s prekrski nad napadalci.

Nekaj raziskav na to temo je bilo v preteklosti Ze
opravljenih, vendar pa se zaradi sprememb v
rokometni igri pojavljajo vedno nova vpraSanja na
to temo. Hitrost je po eni strani povezana s
sposobnostjo  igranja v  optimalni  oz.
submaksimalni hitrosti, po drugi strani pa jo
diktira taktika na konkretni tekmi.

V rokometu se v zadnjem cCasu cas igranja v
napadu izrazito skrajSuje. Faza napada in faza
obrambe se vse hitreje izmenjujeta. Vedno vec je
tudi napadov, ko mostva igrajo v napadu z
igralcem ve¢. Ce spremljamo §tevilo napadov in
obramb na najvi§ji ravni, se zgodi tudi cez 70
napadov. Sovdat (2006) je analiziral trajanje
napadov na EP 2004 v Ljubljani in po njegovi
Studiji povzemamo podatke. Poleg Stevila napadov
na tekmi so zanimivi $e podatki o ucinkovitosti v

posameznih Casovnih sekvencah in ucinkovitosti
glede na Stevil¢no prednost oz. podrejenost.

Cas, ki ga merimo v napadu, traja od trenutka po
sodnikovem znaku za zaCetek igre s sredine igriS¢a
ali trenutka, ko moStvo osvoji Zogo v obrambi do
izgube posesti Zoge.

Analizirane so bile naslednje tekme
(Sovdat, 2006):

1. del Svedska : Rusija 27:30 (12:16)
tekmovanja

2. del Slovenija : Francija 27 :22(12:9)
tekmovanja

Polfinale Slovenija : Hrvaska 27 :25 (15:13)
Polfinale Nemcija : Danska 22 :20 (11 : 11)
Tekma za Danska : Hrvaska  31:27 (15:14)
3. mesto

Finale Slovenija : Nemcija 25: 30 (10 : 16)

Tekme so bile analizirane iz vidika frekvence
pojavljanja in u¢inkovitosti napadov.

Na podlagi opazovanja tekem in merjenja dolZine
Casa trajanja v napadu v sekundah so bili
postavljeni Casovni segmenti, znotraj katerih se
izvajajo doloCene tehnicno-takticne aktivnosti v
fazi igre napada (individualni, skupinski ali
mosStveni protinapad, podaljSani protinapad in
napad proti postavljeni conski ali kombinirani
obrambni postavitvi). Vsaka od teh oblik
napadanja zahteva razliCen cas do zakljucka
napada.

Vzorec spremenljivk:

NS — skupno $tevilo napadov na tekmi

N10 — napadi, ki so trajali do 10 sekund

N20 — napadi, ki so trajali od 11 do 20 sekund
N30 — napadi, ki so trajali od 21 do 30 sekund
N40 — napadi, ki so trajali od 31 do 40 sekund
N60 — napadi, ki so trajali od 41 do 60 sekund
Nn60 — napadi, ki so trajali ve¢ kot 60 sekund
Nim — napadi z igralcem manj

Niv — napadi z igralcem vec
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PRIMER ANALIZE

POLFINALNA TEKMA
SLOVENIJA : HRVASKA 27 : 25 (15 : 13)

Na celotnem sreCanju sta reprezentanci odigrali
vsak po 51 napadov, v povprecju je vsak trajal
30,2 sekunde; slovenska reprezentanca 27
uspesnih napadov (52,9 %), hrvaSka reprezentanca
pa 25 uspesSnih napadov (49 %).

Po Stevilu je glavna razlika nastopala v Casovni
sekvenci do 10 sekund, kjer je imela vecje Stevilo
napadov hrvaska reprezentanca, ki je izvedla 15

(53 % uspesnost) napadov, slovenska repre-
zentanca le 2 (50 %).

Glavne razlike v u¢inkovitosti se pojavljajo v ¢asu
od 20 do 30 sekund. V €asovni sekvenci od 11 do
20 sekund je slovenska reprezentanca izvedla 8
napadov (62,5 %), hrvaska reprezentanca pa 6
(33,3 %). V casovni sekvenci od 21 do 30 sekund
sta bili po Stevilu napadov obe reprezentanci
izenaceni, v ¢asovni sekvenci od 31 do 40 sekund
pa je po Stevilu prevladovala slovenska repre-
zentanca. Izvedla je 18 napadov (44,4 %), hrvaska
reprezentanca 9 (66,7 % uspes$nost), napadov.

Stevila napaday
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Graficni prikaz 1: Stevilo napadov po posameznih casovnih odsekih
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Graficni prikaz 2: Odstotek ucinkovitosti po posameznih casovnih odsekih
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Odlocujoc vpliv igre z igralcem manj?.

V napadih z igralcem manj je bila tako po Stevilu
kot tudi po uspeSnosti boljsa slovenska
reprezentanca. Izvedla je 14 napadov(42,9 %),
hrvaska reprezentanca le 6 (25 %).

V napadih z igralcem vec pa je tako po Stevilu kot
tudi po odstotku uspesnosti prevladovala hrvaska
reprezentanca.

PRIMER FINALNE TEKME
SLOVENIJA : NEMCIJA 25 : 30 (10 : 16)

Na celotnem srecanju je bilo skupaj odigranih 120
napadov, s povpreCnim trajanjem 24,8 sekund;
uspeSnejSa je bila nemsSka reprezentanca (50 %
ucinkovitost; slovenska reprezentanca pa 41,7 %).
Primer smo izbrali zaradi izrazite razlike v
ucinkovitosti pri igri z igralcem manj (Nim) in vec¢
(Niv).
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Graficni prikaz 3: Odstotek ucinkovitosti na tekmi SLO : Nemcija
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Graficni prikaz 4: Razmerje med zmagovalnimi in poraZenimi ekipami v % ucinkovitosti in stevilu

napadov
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Pri  primerjavi zmagovalnih ter poraZenih
reprezentanc so ugotovljene velike razlike v
analiziranih parametrih. Skupno so imeli vec
napadov poraZenci (357, zmagovalci pa 349). Oboji
so ve¢ napadov odigrali v drugem polc€asu, kjer so
imeli enako Stevilo napadov (180). V ucinkovitosti
pa so bili boljsi zmagovalci tako skupno kot tudi v
prvem ter drugem polCasu posebej (skupno 47,8 %
proti 40,9 %; prvi polcas 49,7 % proti 39 %; drugi
polcas 46,1 % proti 42,8 %).

Zmagovalci so izvedli najvecje Stevilo napadov v
casovni sekvenci od 21 do 30 sekund, poraZenci pa
v Casovni sekvenci do 10 sekund. Med prvim ter
drugim pol€asom pa je bila razlika ta, da so oboji
imeli v prvem polcasu najvecje Stevilo napadov v
casovni sekvenci od 21 do 30 sekund, v drugem
polCasu pa so imeli porazenci najvecje Stevilo v
casovni sekvenci do 10 sekund, zmagovalci pa Se
vedno v Casovni sekvenci od 21 do 30 sekund.
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Ucinkovitost je bila na strani zmagovalcev
najvecja v ¢asovni sekvenci nad 60 sekund

(62,5 %), pri porazencih pa v asovni sekvenci do
10 sekund (44,9 %).

V vseh Casovnih sekvencah v prvem polcasu so
imeli zmagovalci vi§jo ucinkovitost, v drugem
polCasu pa so imeli poraZenci le enkrat vecjo
ucinkovitost, v Casovni sekvenci od 31 do 40

sekund. Skupno pa so imeli zmagovalci vecjo
ucinkovitost v vseh sekvencah.

Pri napadih z igralcem manj so imeli vecje Stevilo
napadov zmagovalci (zmagovalci 56, poraZenci
34). Poleg tega so bili po ucinkovitosti tudi
uspes$nejSi zal6,9 % (zmagovalci 37,5 %,
poraZenci 20,6 %). Pri napadih z igralcem vec so
imeli poraZenci vecje Stevilo napadov (poraZenci

% uspednosti
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Graficni prikaz 7: Primerjava uspesnosti zakljucevanja napadov med zmagovalnimi in poraZenimi

ekipami; podatki za oba polcasa
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Graficni prikaz 8: Ucinkovitost napadov po posameznih casovnih segmentih; primerjava zmagovalcev

in poraZencev

TRENER - ROKOMET december 2007



Vse ekipe igrajo hitro, zmagovalci so uéinkovitejsi

75, zmagovalci 41). Vendar pa so bili v teh
napadih ucinkovitejSi zmagovalci, Ceprav je bila
razlika majhna le za 2,1 % (zmagovalci 48,8 %,
porazenci 46,7 %). Povprecen Cas napada je bil
niZji na strani poraZencev, saj je ta znaSal 21,1
sekunde za porazence in 23,7 sekunde za
zmagovalce. Enako je bilo v prvem kot v drugem
pol€asu (Sovdat, 2006).

Reprezentance so na Sestih tekmah, odigrale
skupaj 706 napadov (117,6 napada na tekmo oz.
58,6 na tekmo). Malce presenetljiv je podatek, da
so odigrale skupaj vecje Stevilo napadov v drugem
polcasu. Posledi¢no je tudi na splosno v vsaki
sekvenci vecje Stevilo napadov v drugem polcCasu,
razen v sekvenci od 21 do 30 sekund.

ZAKLJUCEK

Poznavalcem rokometa je jasno, da igrajo hitro
vsi, podatki pa govorijo, da zmagujejo tisti, ki ob
tem naredijo manj napak. Zanimalo nas je, kakSne
razlike nastajajo med bolj in manj uspeSnimi
mostvi in kateri so dejavniki, ki v najvec¢ji meri
vplivajo na kon¢no uspesnost. Na Ep (2004) so bili
analizirani (Sovdat, 2006) naslednji dejavniki:

B skupno Stevilo napadov vsake reprezentance
posebej na vsaki tekmi in u¢inkovitost
zakljucevanja napadov;

B Stevilo napadov in z njim povezana
ucinkovitost v posamezni ¢asovni sekvenci;

B Stevilo napadov z igralcem vec¢ in z njim
povezana ucinkovitost le-teh;

B povprecen Cas trajanja napadov za posamezen
polcas in celotne tekme.

Napadi so bili razdeljeni v osem ¢asovnih sekvenc
glede na Cas trajanja znotraj posamezne sekvence.

Preko podatkov, ki jih je zbral Sovdat (2006), je

razvidno ali pa je mogoce sklepati:

1. da so na Sestih tekmah vse reprezentance
odigrale 706 napadov, (v povprecju 117,7
napada na tekmo), vsaka ekipa torej 58,9
napada na posamezno tekmo;

2. ucinkovitost napadov je bila v povpre¢ju nekaj
manj kot polovi¢na (44,3 %);

3. da je bilo Stevilo napadov v 2. pol€asu vecje;
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4. da so reprezentance na vseh tekmah odigrale
najvecje Stevilo napadov v Casovni sekvenci
od 21 do 30 sekund (N30);

5. da je bila najvecja ucinkovitost vseh napadov
v Casovni sekvenci napada od zacetka do 10
sekund (N10);

6. da je bilo v povprecju vec kot 5 napadov na
tekmo v Stevilcni premoci (z igralcem vec);

7. da je bila uspesnost napadov z igralcem vec
manj kot polovi¢na (47,4 %) in ne bistveno
vi$ja od napada ob Stevil¢ni enakosti;

8. da so zmagovalne ekipe igrale daljSe napade
od ekip, ki so bile poraZene;

9. da je bilo vecje Stevilo dolgih napadov nad 20
sekund;

10. v napadih z igralcem manj je bila
ucinkovitost napadov 31,1 %;

11. da je bila u¢inkovitost napadov z igralcem
manj manjsa kot ob Stevil¢ni enakosti;

12. da je bila uc¢inkovitost napadov, ki so trajali
do 20 sekund, vecja kot ucinkovitost napadov
nad 20 sekund;

13. najvi§ja razlika med zmagovalci in poraZenci
v ucinkovitosti je v najdaljSih napadih (Nn60 —
napadi, ki so trajali ve¢ kot 60 sekund).

Osnovni zakljucek tako je, da vseh sedem
najboljSih evropskih reprezentanc uporablja v
veCini primerov taktiko hitrih protinapadov in
podaljSanih protinapadov, razlike pa nastajajo pri
Stevilu napak, predvsem pri realizaciji zakljucka.

Ekipe, ki so zmagovale tekme, so igrale daljse
napade kot ekipe, ki so bile poraZene in so v vseh
fazah napada ucinkovitejSe od poraZenih ekip.

Cas trajanja napada, ki je vse krajsi, in predvsem
uc¢inkovitost zakljuCevanja napada, sta vse
pomembnejsa dejavnika. UspesSnejSe so ekipe, ki
so sposobne najti ustrezno ravnovesje med
hitrostjo igranja ob hkratni visoki stopnji
ucinkovitosti. Zanesljivost izvajanja posameznih
tehni¢no-takti¢nih dejavnikov je zelo pomembna.
O tem je potrebno razmisljati Ze pri ucenju in
vadbi otrok. Pri otrocih, ki zacenjajo z rokometno
igro, je treba razvijati ¢im ve¢ sposobnosti, ki jim
bodo kasneje koristile pri igri v starejSih
kategorijah. To zlasti velja pri razvijanju
optimalne hitrosti izvajanja specialne motorike ob
predhodnem metodi¢no pravilnem ucenju
tehni¢no-takticnih elementov. Zato je treba izbrati
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ustrezne metodike treniranja, ki z razli¢nih vidikov
podpira hitro igro v vseh fazah.

Na podlagi ugotovitev lahko sklepamo, da se Cas
trajanja igre v napadu krajSa in da se bo rokometna
igra v bodoce Se bolj razvijala v smeri vi§jega
tempa in hitrosti igre po vsem igris¢u. Zanimivo bi
bilo ugotoviti, kakSna je smer razvoja v letih od
analiziranega prvenstva leta 2004 do danes.
Predvsem pa bi bilo zanimivo odgovoriti na
vprasanje, ali na kon¢no uspeSnost bolj vpliva
napadalna ucinkovitost ali pa so odlocCilne
ucinkovitejSe obrambne aktivnosti skupaj z
vratarjevimi aktivnostmi (ki vplivajo na to, da je
tekmec manj ucinkovit).
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Vid Kavti¢nik

Leto dela v rokometnem klubu Kiel

LETO DELA V ROKOMETNEM KLUBU KIEL

Kar hitro po prihodu v
Kiel sem na lastni kozi
obcutil razliko med
rokometom v Sloveniji
in Nemciji, zato vam
bom opisal, kje je po
mojem ta razlika
najbolj ocitna. Po dveh
letih igranja v. THW
A praz Kiel-u lahko brez
zadrege povem, da so
PR@‘IINZIN razlike najbolj opazne
pri samem odnosu do
rokometa in to na vseh ravneh. Organizacija dela
v klubu je skoraj popolna, vsak v klubu ve, kaj je
njegova naloga in to delo opravlja zavzeto in z
veseljem. Igralci se ukvarjamo s stvarmi, ki so
vezane na igro, z ostalimi zadevami nas ne
obremenjujejo. Gledalci imajo do nas spostljiv
odnos, nas primerno vzpodbujajo, niso prevec
evfori¢ni ob zmagah in nas tudi ne izZviZgajo ob
porazu.

Nemska liga je med najmocnejSimi rokometnimi
ligami na svetu. Po prihodu v Nemcijo sem
opazil, da imajo ljudje radi Sport, Se posebno
rokomet, ki je za nogometom tudi najbolj
priljubljen v Nemciji. V tem delu Nemcije, kjer
sedaj zacCasno prebivam, pa je rokomet za ljudi
celo prvi Sport. Zato vam verjetno ni potrebno
posebej razlagati, da je nasa dvorana, ki prejme
skoraj enajst tiso¢ gledalcev, razprodana za vso
sezono. Samo kot potrditev dodajam, da bi za
finalno tekmo lige prvakov s Flensburgom lahko
prodali vec€ kot petdeset tiso€ vstopnic.

V nasSem klubu THW Kiel se sezona zacne 15. ali
16. julija z golf turnirjem, na katerem sodelujejo
igralci in najpomembnejSi sponzorji v nasem
klubu. Vse skupaj se odvija na prelepem golf
igriS¢u v okolici Kiela, kjer se spoznavamo igralci
z nasimi sponzorji,ki dajejo denar, da lahko klub
nemoteno deluje. Po prijetnem celodnevnem
druZzenju na golf igriS¢u, kjer ne manjka
raznovrstne hrane in pijace, sledi tudi podelitev
nagrad najuspe$nejSim igralcem golfa tistega dne.
Turnir v golfu poteka po strogih pravilih golf igre,
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saj imajo posamezniki HC tudi okoli 0. Med
na$imi igralci izstopajo Svedi. Kljub temu pa ves
turnir poteka v prijetnem in sproS¢enem vzdusju.
Moram priznati, da vsi z veseljem in nestrpnostjo
pricakujemo ta prvi dan naSega ponovnega
sreanja. Se isti dan, po golf turnirju, sledi skupno
fotografiranje. Te slike sluZijo za izdelavo
avtogram kartic in seveda za naSe sponzorje, ki se
jim ta dan Se posebej posvetimo.

Drugi dan nas caka prvi trening. Sedaj sem Ze
vedel, da se na prvem treningu igra nogomet na
velikem igriScu. Igralci se razdelimo v dve ekipi,
na starejSe in mlajse, igra traja 90 minut. Tekma je
prestizne narave, zato se vsi trudimo do zadnjih
atomov moci.

PRIPRAVE

V prvem tednu priprav treniramo v Kielu. Trener
Zeli spoznati naSo pripravljenost, zato imamo ta
dan naporno testiranje. Najprej tecemo 3000 m,
po 8 minut odmora, sledi tek na 1500 m, sledi
ponovno 8 minut odmora ter nato Se tek na 800
metrov. Po omenjenem testiranju , kjer damo vsi
vse od sebe, dobesedno popadamo po tleh. Ko
tako lezimo, se sproS¢amo s pripovedovanjem
kaksnih zanimivih dogodivsc¢in z dopusta, pa tudi
Sale so dobrodosle. V naslednjih dneh nas ¢akajo
naporni atletski treningi. Ti treningi so nekaka
kombinacija med treningi vzdrzljivosti in hitrosti.

Zogi v prvem tednu ne posvelamo veliko
pozornosti. V drugem tednu se priprave preselijo
v malo mestece v okolici Bremna, kjer se odvija
tako imenovani pekel za igralce. Vsako jutro se
zbudimo okoli Seste ure in se odpravimo na
jutranji tek, ki traja od 45 do 75 minut, po teku nas
ob osmi uri ¢aka zajtrk. Po zajtrku je Cas za kratek
pocitek. Ob deseti uri pa imamo trening v fitnesu,
ki je namenjen nabiranju moci. Trener in
pomocnik trenerja nam pripravljata kroZzne vadbe,
ki se vsak dan razlikujejo. Med vsakim ciklusom
krozne vadbe imamo tudi delo s tezkimi Zogami
(tudi ta trening je dolg priblizno dve uri). Po
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drugem treningu nas caka kosilo in zasluZen
pocitek. Ob Sestnajstih imamo kavico s kolacem
in ob sedemnajsti uri je cas Se za tretji trening, ki
je posvecen predvsem taktiki in Sprintom, tudi ta
trening traja dve uri. Ta del priprav se zakljuci po
osmih dneh. V ta ciklus priprav sta vkljuceni tudi
dve tekmi. Seveda pa nam trener, odvisno od nase
prizadevnosti, lahko doloci prosto popoldne. To
se nam je v dveh letih tudi dvakrat zgodilo. Ob
tem prostem dopoldnevu se odpravimo skupaj na
kakSen sprostilno-zabavni prostor, kot je gokart,
paintball, adrenalinski park. Po osmih dneh
priprav imamo Se enkrat testiranje vzdrZzljivosti,
ki sem ga Ze opisal. Teki na 3000 m, 1500 m, 800
m. S tem se tekasSki del priprav zakljuci. Nato
sledijo Se Stevilne prijateljske tekme in seveda
takticna priprava na prihajajo¢o sezono. V
pripravah  odigramo  pribliZno  petnajst
pripravljalnih tekem. V €asu priprav nimamo stika
Z » zunanjim svetome.

ODNOSI V EKIPI IN V KLUBU

Sam menim, da v posameznih Sportnih sredinah
odnosom v ekipi in znotraj kluba dajejo premalo
pomena.

Na relaciji igralec-trener osebno nisem nikoli imel
tezav. Prizadevam si, da svojo obveznost kot
igralec vedno korektno opravljam, tako na
treningih, v igri in tudi v prostem &asu. Ze kot
zelo mlad Sportnik sem spoznal, da je uspeh v
Sportu odvisen od Sportnikovega odnosa do vsega,
kar po¢ne na treningu, v Casu pocitka, pri izbiri
hrane in v privatnem Zivljenju. Ze zgodaj sem
spoznal, da je Sportnik v javnosti hitro opazen.

Pri nas v THW Kielu odnosom in klimi v klubu
posvecajo veliko pozornost. Moram priznati, da je
zame to tisto, kar sem si vseskozi zelel. Vsak v
klubu to¢no ve, kaj mora storiti, kakSne so
njegove pristojnosti in kam ne sme dregati. V ¢asu
treningov in tekem ima z nami kontakt samo
trener in njegov pomocnik. Na vsakem treningu je
prisoten fizioterapevt, zdravniSka sluzba je v
stalni ~ pripravljenosti. Imamo  odli¢no
organizirano zdravstveno oskrbo. Ze ob »manjsi
poskodbi« te temeljito pregledajo in dajo napotke
za nadaljnje delo. ZdravniSko navodilo je potem
»zakon« za igralca in trenerja. Zavedajo se

namre¢, da poSkodovan igralec ne more delovati
100 % na igriscu in kot tak je lahko za ekipo prej
Skodljiv kot koristen. Pa tudi rehabilitacija
poskodbe je v takem primeru precej daljsa, ali pa
nikoli dokoncana. V Casu priprav in tekem nam
trener doloCi Cas stika s sponzorji, ¢lani uprave,
novinarji in z drugimi osebami. Po tekmi moramo
biti vsaj pol ure na razpolago za pogovore in
avtograme z navijacCi. NihCe, razen trenerja, ne
pride z nami v stik pred tekmo v garderobi. Tudi
po tekmah, pa naj bodo Se tako pomembne, v
garderobo ne sme nihc¢e drug kot trener in njegov
pomocnik.

Na treningih, tekmah in v garderobi med igralci ni
nobenih razlik. Nihc¢e v klubu ne daje nobenemu
prednosti, za njih smo vsi enako pomembni.
Igralci si ob vsakem trenutku prisko¢imo na
pomoc. Kapetan ekipe ja naS vodja, nanj se tudi
obrnemo takrat, kadar kaj potrebujemo Tudi
takrat, kadar je ta stvar osebne narave. Izdelan
imamo tudi interni pravilnik za igralce. Kdor krsi
pravila (zamujanje na dogovorjena srecanja,
ugovarjanje sodniku, ne nosi dogovorjenih oblacil
itd.), je kaznovan z denarno kaznijo. Denar gre v
skupno blagajno, porabimo ga nato za skupne
namene.

Na tekme, ki so oddaljene od Kiela manj kot 500
km, se peljemo z naSim avtobusom, na ostale
tekme pa z letalskim prevozom.

Igrati v naymocne;jsi ligi na svetu, kjer so dvorane
vedno razprodane, je pravi uZitek za §portnika. Se
toliko lepSe je, ¢e si Clan enega od najbolje
organiziranih klubov, ki ga trenira trener take
veli¢ine kot je » Noka« Serdarusic.

Na treningih in tekmah se moramo igralci obnaSati
profesionalno. Svoje delo moramo opraviti tako,
kot smo se dogovorili. Med treningi in tekmami
poteka komunikacija samo v eni smeri, trener-
igralec. Pride vcasih, da bi naredil po svoje, ampak
se zavedam,da to trenerju ne bi bilo vSec, pa tudi
soigralci to ne bi odobravali. Vsak pride kdaj na
takSno preizkusnjo in takrat se mora$ zavedati, kaj
je tvoja obveza in zakaj si na igriS¢u. Vedno
moramo biti telesno in miselno pri stvari. Ce pa
naredi kdo kaksno napako v igri, ga nihce ne graja,
obtozuje, Se manj pa Zali. Vsak od nas daje na
igriS¢u vse od sebe, ni pomembno, kdo je
nasprotnik ali kakSnega ranga je tekma. To od nas

TRENER - ROKOMET december 2007



Vse ekipe igrajo hitro, zmagovalci so uéinkovitejsi

trener tudi pricakuje in to nenazadnje tudi vsak od
nas pri¢akuje od soigralca. Tisti, ki tega ne zmore,
ne more ostati ¢lan takSne ekipe, kot je nasa.

»Noka« nam je dal takoj vedeti, da se ob nastanku
kakrSnega koli problema na osebni ali Sportni
ravni lahko brez oklevanja obrnemo nanj. Vrata
njegovega doma so za nas ob vsaki uri in ob
vsakem dnevu odprta. Tudi za reSevanje osebnih
zadev (stanovanje, zavarovanje, dopust) imamo v
klubu osebo, ki nam je vedno pripravljena
pomagati in svetovati.
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Takrat, ko se mi je ponudila priloznost zaigrati v
ekipi THW Kiel, sem Se nekoliko okleval. Bil sem
res Se zelo mlad za odhod od doma, dopolnil sem
Sele dvajset let in nisem imel Se nobenih izkuSenj
samostojnega Zivljenja. Sedaj se Sele zavedam,
kak$no napako bi storil, ¢e takrat ne bi sprejel
ponudbe kluba, v katerem sem prezivel dve
Cudoviti leti in s katerim smo osvojili vse
lovorike, ki jih je v rokometu moZno dobiti.




Naslov

Predavanje sodniske stroke (Stefan Jug) na 31. SRS

31. SRS je s svojimi predavanji obogatil EHF lektor prof. dr. Yasar Sevim
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Naslov

Predavatelj Aleksander Lapajne »v akciji«
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