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UVODNIK

Spostovani bralci,

za nami je leto 2010, ki ga slo-
venski rokometni delavci v tek-
movalnem smislu ne moremo
Steti za eno izmed uspesnejsih.
Slovenska moska ¢lanska repre-
zentanca se Zal ni uspela uvrstiti
na SP 2011 na Svedskem, Zen-
ska cClanska reprezentanca pa je
na EP 2010 na Norveskem in
Danskem zasedla zadnje — 16
mesto. Tudi v klubskih pokalnih
tekmovanjih nismo dosegli vid-
nejSih uspehov na mednarod-
nem prizoriScu. Kljub temu oce-
njujem, da slabsi tekmovalni
rezultati nikakor ne pomenijo
dolgorocCnega nazadovanja
rokometa. To potrjuje tudi osvo-
jena bronasta medalja na mla-
dinskem EP 2010 na Slovaskem.
Ta dosezek pomeni nadaljevanje
10-letnega uspeSnega nastopa-
nja slovenskih moskih kadetskih
in mladinskih reprezentanc na
velikih tekmovanjih. Zagotovo z
dosezenimi rezultati v tem
obdobju sodimo med naju-
spesSnejSe drzave na podroCju
mladinskega rokometa. To pa
kaZe na veliko vitalnost sloven-
skega rokometa. Ti rezultati
pomenijo podlago za dolgo-
rocne in stabilne rezultate tudi v
Clanski kategoriji. Prepric¢an
sem, da se bodo tudi na tem
podro¢ju  rezultati  kmalu
izboljsali. Zagotovo je v zvezi z
uspes$nostjo nastopanja naSih
mladih rokometaSev na velikih
tekmovanjih potrebno pohvaliti
kakovostno in mnogokrat entu-
zijasticno delo _trenerjev v
razli¢nih klubih. Se posebej pa
je potrebno izpostaviti vlogo
glavnega trenerja mladinske
reprezentance Slavka Ivezica, ki
je uspel, s pomocjo svojih sode-
lavcev Aleksandra Lapajneta in
Stanka Anderluha, iz mladih

talentov iztisniti njihov maksi-
mum. Dejstvo je torej, da
imamo v Sloveniji zelo razvito
in poglobljeno strokovno zna-
nje, ki ga trenerji ucinkovito
uporabljajo v praksi. K aktuali-
zaciji in Se vecji poglobljenosti
strokovnega znanja v sloven-
skem rokometu Zelimo prispe-
vati tudi z objavljanjem
razli¢nih strokovnih ¢lankov v
naSem glasilu Trener — rokomet.
Kot sem v enem izmed prejSnjih
uvodnikov zapisal, in bi Zelel to
Se enkrat ponoviti, so Clanki
objavljeni v nasi reviji preteklih
letth obravnavali raznolike
teme. Avtorji pa so bili tako pri-
znani domaci kot tudi tuji stro-
kovnjaki. Pri tem smo upoSteva-
li razline interese in skuSali
pokriti vec¢ino pomembnih stro-
kovnih podrocij. Pri tem uposte-
vamo naslednje prioritete:

V vsaki reviji bi Zeleli objaviti
vsaj en Clanek, ki je povezan z
rokometom pri  najmlajSih.
Poglobljeno in aktualizirano
znanje s tega podrocja se nam
zdi izredno pomembno in mu je
potrebno dati posebno pozor-
nost. Lahko bi tudi rekli, da se v
delu z najmlajSimi skriva pri-
hodnost rokometa.
Posredovanje znanja o pravilnih
vzgojnih pristopih in metodi¢nih
postopkih pri uenju in treningu
najmlajSih pomeni zato enega
od prioritetnih ciljev.

Redno Zelimo objavljati Clanke
v katerih bi avtorji kvalitativno
in kvantitativno (s pomocjo sta-
tisticnih podatkov) analizirali
igro najboljSih mostev na veli-
kih tekmovanjih (svetovna in
evropska prvenstva, OI, mladin-
ska tekmovanja). Predvsem se
nam zdi pomembno s pomocjo
najnovejse video in racunalniske

tehnologije vizualno prikazati in
istoCasno tekstovno opisati
razlicne strukturne situacije, ki
so znalilne za razli¢ne faze igre
v tki. sodobnem modelu roko-
metne igre. Tako bi trenerji
dobili aktualizirane podatke o
stvarnem dogajanju v vrhun-
skem rokometu. To je namrec
pomembna pot po kateri se
lahko trenerji seznanijo s trendi
sodobnega rokometa.

Posebno  pozornost Zelimo
posvetiti tudi razli¢nim vidikom
kondicijske priprave rokome-
taSev. Na tem podrocju vidimo
namre¢ Se veliko nerazciS¢enih
vprasanj. Kondicijsko dobro pri-
pravljen rokometa$ pa je lahko
zagotovo bolj ustvarjalen in
uspesnejsi tudi pri izvajanju teh-
ni¢no-takti¢nih elementov.

Ob tem pa bomo skusali objavi-
ti tudi nekaj strokovnih ¢lankov
z vsebinami iz mejnih podrocij
(sociologija, psihologija, medi-
cina, ..).

Zmeraj nam ne uspe v celoti
pokriti vseh omenjenih podroci;.
Ce smo v pricujoCi Stevilki
nekoliko zanemarili katerega
izmed opisanih podrocij bomo
to skuSali popraviti v naslednji
Stevilki. Pri tem pa bi Zeleli tudi
razsiriti krog avtorjev, ki v
Trener-ju objavljajo svoje pri-
spevke. Tudi tako bomo pokaza-
li, da Zelimo aktivno sodelovati
pri razvoju strokovnega znanja
na podroCju slovenskega roko-
meta. NaSa revija pa bo s tem
veliko pridobila. Veseli bomo
torej vsakega novega sodelavca.

Zelim vam veliko 3portnih in
osebnih uspehov!

Marko Sibila
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Razvojne razlike v nekaterih motori¢énih in morfoloskih parametrih pri eni generaciji rokometasev

Marko Sibila, Uro$ Mohorié, Primoz Pori

RAZVOJNE RAZLIKE V NEKATERIH MOTORICNIH IN
MORFOLOSKIH PARAMETRIH PRI ENI GENERACWI
ROKOMETASEV V POVPRECNI STAROSTI 17, 19 IN 21 LET

UvVOD

Za motori¢ne aktivnosti, ki jih
izvajajo igralci med rokometno
tekmo, je znacilna kombinacija
intenzivnih intervalnih aktivno-
sti, kot so tek, sprint, skoki in pa
s pravili dovoljenih telesnih
dvobojev med igralci — izrivanja
in zadrZevanje s telesom in
rokami (Jensen, Johansen &
Liwendahl, 1999). Morfoloske
znacilnosti in motori¢ne sposob-
nosti imajo zagotovo velik vpliv
na tekmovalno uspeSnost v
rokometu (Jensen, Johansen &
Larsson, 1999: Sibila, Pori,
2009, Mohamed, et al., 2009).
To je Se posebej izrazito v
vrhunskem rokometu, kjer
imajo igralci z dobro izrazenimi
morfoloSkimi znacilnostmi in
motori¢nimi sposobnostmi veli-
ko prednost (Rannou, Prioux,
Zouhal, Gratas-Delamarche, &
Delamarche, 2001). Raziskave,
v katerih so se avtorji v zadnjem
obdobju ukvarjali z morfo-
loSkim telesnim profilom igral-
cev, kazejo, da imajo vrhunski
rokometasi poudarjeno mezo-
morfno komponento somatoti-
pa, ki ji sledi nekoliko manj
poudarjena ektomorfna kompo-
nenta (najveckrat kot izrazita
viSina igralca). Seveda pa so na
posameznih igralnih mestih
(predvsem na igralnem mestu
kroZnega napadalca) tudi igralci
s prevladujoCo endomorfno
komponento, ki pa je zmeraj
kombinirana tudi z izrazito

mezomorfno komponento soma-
totipa (Sibila and Pori, 2009). V
motori¢ni strukturi pa je pri
rokometaSih predvsem poudar-
jena eksplozivna in elasti¢na
mo¢ nog in rok ter ramenskega
obroca, hitrost sprinta, pa tudi
specificna aerobna vzdrzljivost
(gibila, 1989; Jensen, Johansen
& Liwendahl, 1999). Zaradi
omenjenih dejstev uporabljamo
meritve morfoloSkih telesnih
znacilnosti in motori¢nih spos-
obnosti za identifikacijo in pa za
nadaljnjo selekcijo talentiranih
posameznikov (Sibila, 1996).
Uspesnost v Sportnih igrah je
seveda povezana Se z nekaterimi
drugimi sposobnostmi, znacil-
nostmi in lastnostmi (Falk,
Lidor, Lander, & Lang, 2004).
V Sloveniji skuSamo s sistema-
tiénim merjenjem rokometaSev
na drzavni ravni objektivizirati
oceno nadarjenosti posameznih
igralcev in tako vplivati na nji-
hovo vklju€evanje v drzavne
reprezentance na razlicnih raz-
vojnih ravneh. Se posebej pri
Stevilcno manjSih narodih je
namre¢ izredno pomembno
sistematicno in z znanstvenimi
izsledki podprto spremljanje
razvoja igralcev (Bloomfield,
Ackland, & Elliot, 1994).
Zraven tega skuSamo s pomocjo
tako pridobljenih rezultatov tudi
olajSati naCrtovanje treniranja za
izmerjene posameznike (Sibila,
2009). Selekcioniranje talentira-
nih igralcev je namre¢ kontinui-
rani proces identifikacije tistih,
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ki na razli¢nih razvojnih stop-
njah izpolnjujejo zahteve za
vklju¢evanje v  rokometna
mostva (Mohamed, et al., 2009).
Pri tem je treba upoStevati dej-
stvo, da je kompleksnost identi-
fikacije talentov povezana tako
z genetskim preddisponiranjem
(Bouchard, Malina, & Pérusse,
1997) kot tudi s kapaciteto za
izboljSave s pomocjo intenziv-
nega  treninga  (Ericsson,
Krampe, & Tesch-Romer, 1993;
Reilly, Williams, Nevill, &
Franks, 2000). Za pridobitev
relevantnih podatkov z obravna-
vanih podrocij je bila v Sloveniji
razvita posebna testna baterija,
sestavljena iz morfoloskih teles-
nih meritev in motori¢nih testov.
Meritve se naceloma izvajajo za
tri razline starostne kategorije
igralcev, katerih povprecna sta-
rost je 17, 19 in 21 let (Pori and
Sibila, 2003). Uporabljana bate-
rija testov pokriva vse najpo-
membnejSe morfoloske znacil-
nosti in motori¢ne sposobnosti,
ki so pomembne za uspe$no
igranje rokometa.

V pricujoem c¢lanku Zelimo
predstaviti rezultate kratke razi-
skave, v kateri smo skusali ugo-
toviti ali obstajajo statisticno
znacCilne razlike v nekaterih
morfoloskih telesnih in moto-
ricnih spremenljivkah pri roko-
metaSih, izmerjenih v treh
obdobjih njihovega razvoja — pri
njihovi povprecni starosti 17, 19
in 21 let. Na ta nacin smo Zeleli
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dobiti podatke o tem, ali se z
bioloskim razvojem in vplivom
treniranja v obdobju med 17-im
in 21-im letom pri najboljSih
slovenskih rokometasih te staro-
sti dogajajo spremembe na mor-
foloskem telesnem in moto-
ricnem podroc;ju.

METODE DELA

VZOREC MERJENCEV

V okviru rednih meritev morfo-
loskih telesnih znacilnosti in
motori¢nih sposobnosti rokome-
tnih reprezentantov mlajsih sta-
rostnih kategorij smo izmerili 12
igralcev, rojenih v letih 1990/91.
Meritve so bile izvedene 1. 2007,
2008 in 2010. Stevilo in sestava
merjencev sta se sicer vsako leto
spreminjala, kljub temu pa je 12
igralcev opravilo vse tri meritve.
Ti so bili vkljuceni v naso razi-
skavo. Merjenci so bili v Casu
meritev v povpreCju  stari

Tabela 1: Vzorec spremenljivk

17.3£0.28, 18.8+0.28 in
20.6+0.28 let. Njihova pov-
precna telesna viSina je bila
187.25£5.93 cm in telesna masa
89.5£11.0 kg.

SPREMENLJIVKE

Za oceno morfoloskih telesnih
znacilnosti smo uporabili stan-
dardno antropometri¢no baterijo
s 24 merami, iz katerth smo
izraCunali odstotek miSi¢ne in
kostne mase ter vrednosti pod-
kozne tolS¢e in somatotip mer-
jencev (Duquet, & Hebbe-
linck,1977). Za oceno eksplozi-
vne in elasticne moci nog smo
uporabili napravo »opto jump« -
merjenci so opravili dva skoka,
ki sta po svoji naravi razli¢na —
skok iz polcepa (“squat jump” -
SJ) in skok z nasprotnim giba-
njem (“counter movement ju-
mp” - CMJ). Sposobnost hitrosti
sprinta smo ocenjevali s pomo-
¢jo Casov dosezenih v teku na 5,
10 in 20 m s startom z mesta
(Tsm, T,,, and T,, ) in z leteCim

startom (FT, , FT,, . and
FT,, ). Za oceno vzdrzljivosti v
teku (maksimalna aerobna
hitrost) smo uporabili test »30-
15« (Buchheit, 2005a; Buch-
heit, 2005b). Gre za intervalni
stopnjevalni test (test s prekinit-
vami), ki se izvaja na rokomet-
nem igriS¢u — 30 s teka in 15 s
pocitka. Merjenci tecejo po
ritmu, ki jim ga narekuje zvoc¢ni
signal. Hitrost teka v vsaki
ponovitvi narasca, tecejo pa do
odpovedi oz. tako dolgo, dokler
zmorejo preteci dolo¢eno razda-
ljo, ki je predvidena v intervalu.
Merjenci so bili opremljeni z
merilci srénega utripa. Vse
meritve so opravili isti merilci z
enako merilno tehnologijo.

OBDELAVA PODATKOV

Podatki so bili obdelani s
pomocjo statisti¢nega paketa
SPSS 16.0. Izracunani so bili
osnovni parametri razpr$enosti
spremenljivk (povprecna vred-
nost, standardni odklon, mini-

Test Merjena sposobnost Merska enota
Telesna viSina VzdolZna razsezZnost telesa mm
Telesna teza Telesna masa kg

% miSi¢ne mase Koli¢ina miSi¢ne mase %

% kostne mase Koli¢ina kostne mase %

% telesne mascobe Koli¢ina telesne mascobe %
Ectomorfija Ektomorfna komponenta somatotipa delez
Mezomorfija Mezomorfna komponenta somatotipa delez
Endomorfija Endomorfna komponenta somatotipa delez
Sprint 5 m-start z mesta Hitrost sprinta sekunde
Sprint 10 m-start z mesta Hitrost sprinta sekunde
Sprint 20 m-start z mesta Hitrost sprinta sekunde
Sprint 5 m — leteci start Hitrost sprinta sekunde
Sprint 10 m — leteci start Hitrost sprinta sekunde
Sprint 20 m — leteci start Hitrost sprinta sekunde
“30-157 1 Aerobna vzdrzljivost Km/h
VO, max Maksimalen sprejem O, Mmol/l
Skok iz poléepa Eksplozivna mo€ nog cm
Skok z nasprotnim gibanjem Eksplozivna in elasti¢na mo¢ nog cm
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malne in maksimalne vrednosti,
sploS¢enost in asimetri€nost ter
znacilnost Kolmogorov-
Smirnov testa). Za ugotavljanje
razlik med starostnimi kategori-
jami (U-17, U-19 and U-21)
smo uporabili enosmerno anali-
zo variance (one-way
ANOVA). Upostevali smo 0.05
stopnjo tveganja.

REZULATI

V tabeli 2 so prikazane osnovne
statisticne znacilnosti izbranih
morfoloskih telesnih in moto-
ricnih spremenljivk. Tako so
predstavljeni podatki o srednjih

vrednostih, standardnem odklo-
nu, minimalni in maksimalni
vrednosti, asimetri¢nosti in
splosC€enosti ter Kolmogorov-
Smirnov test normalnosti poraz-
delitve podatkov.

Podatki kaZejo, da so vsi izmer-
jeni parametri normalno poraz-
deljeni (pK-S>0.05). Posledi¢no
smo lahko izvedli tudi nadaljnje
postopke obdelave podatkov. V
naslednji tabeli so tako predsta-
vljeni rezultati enosmerne anali-
ze variance. Na podlagi teh
rezultatov pa smo ugotavljali, ali
obstajajo statisticno znacilne
razlike med posameznimi merit-
vami, ki so bile izvedene v treh
starostnih obdobjih.

Tabela 2: Osnovne statisticne znacilnosti vseh spremenljivk

Iz Tabele 3 je razvidno, da v
nobenem  izmerjenem  in
izraCcunanem morfoloskem para-
metru ni znacilnih razlik med
tremi razli¢nimi starostnimi
kategorijami (Sig. F.>0.05).

V naslednji tabeli pa predsta-
vljamo podatke o razlikah v
motori¢nih spremenljivkah.

Iz Tabele 4 je razvidno, da v
nobenem izmerjenem in moto-
ricnem parametru ni znacilnih
razlik med tremi razli¢nimi sta-
rostnimi  kategorijami  (Sig.
F.>0.05).

Spremenljivka X S min max kurt skew pK-S
Age 18.87 81 16.7 20.7

TV 187.25 5.93 174.0 196.9 -.316 -.551 712
™ 89.50 11.01 70.1 109.9 -.662 -.024 481
% MiM 46.75 1.76 42.5 50.4 192 -.249 .602
% KM 15.87 1.34 13.3 18.1 -.948 -.023 AT
% MaM 12.79 2.88 8.5 19.4 -.636 -.508 579
Ekto 2.14 0.72 2 3.6 1.408 -.851 881
Mezo 5.06 95 29 6.6 -.301 -.154 .606
Endo 3.2 79 2.1 5.1 -.296 671 755
T5m 1.10 .07 97 1.28 -221 576 759
T10m 1.85 .10 1.69 2.07 -.651 452 562
T20m 3.12 17 2.86 3.46 -.903 310 .624
TF5m .67 .04 .56 73 1.206 -.595 S17
TF10m 1.29 .06 1.18 1.39 -.998 -.125 574
TF20m 2.49 A2 2.25 2.72 -.889 .148 814
“30-15”IFT 19.69 1.15 17.5 21.5 -.935 -.181 793
Vo2max 50.9 2.66 46.20 55.57 -.950 -.128 532
cJ 35.08 491 27.2 44.7 -1.028 230 .615
CMJ 36.67 5.35 27.9 48.4 -.814 193 .566

Legenda: X - srednja vrednost; s — standardni odklon; min — minimalna vrednost; max — maksimalna vrednost; kurt — splos¢enost; skew —
asimetri¢nost; pK-S — znacilnost Kolmogorov-Smirnov testa; TV — telesna viSina; TM — telesna masa; % MiM — deleZ miSi¢ne mase;

% KM — delez kostne mase; % MaM — delez masCobnega tkiva; Ekto — ektomorfna komponenta somatotipa; Mezo — Mezomorfna

- 10-m sprint — start z mesta;

komponenta somatotipa; Endo — Endomorfna komponenta somatotipa; T - 5-m sprint — start z mesta; T

T20m- .
30-15"

gibanjem.

TRENER — ROKOMET december 2010 7

10m

20-m sprint — start z mesta; TF, - 5-m sprint — leteci start; TF, | - 10-m sprint — leteci start; TF,, - 20-m sprint — leteci start;
—hitrost na koncu vzdrZljivostnega testa; Vo, = —Maksimalni sprejem kisika; SJ — skok iz pol¢epa CMJ — skok z nasprotnim
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Tabela 3: Srednje vrednosti in statisticno znacilne razlike med morfoloskimi telesnimi spremenljivkami,
izmerjenimi v treh ¢asovnih obdobjih

Spremenljivka TV ™ 9% MiM | % KM | % MaM | Ekto Mezo Endo
17 let 186.5 89.24 46.14 15.51 12.8 2.04 4.9 3.1
19 let 187.61 89.28 46.49 15.94 12.9 2.24 5.03 3.29
21 let 187.65 89.98 47.61 16.21 12.68 2.13 52 3.21
Sig. F 872 .984 984 449 984 .803 .801 .845

“#» Razlike znacilne pri 5 % tveganju - p<0.05.

Legenda: TV — telesna viSina; TM — telesna masa; % MiM — deleZ miSi¢ne mase; % KM — deleZ kostne mase; % MaM — delez
mascobnega tkiva; Ekto — ektomorfna komponenta somatotipa; Mezo — Mezomorfna komponenta somatotipa; Endo — Endomorfna
komponenta somatotipa; Sig. F — koeficient statisti¢ne znacilnosti analize variance.

Tabela 4: Srednje vrednosti in statisticno znacilne razlike med motoricnimi spremenljivkami, izmerjeni-
mi v treh casovnih obdobjih

Spremenlj.| T, JI Wt TF,, | TF,,, | TF,, [30-15" Vo, .. SJ CMJ
17 let 1.11 1.86 3.14 .67 1.30 251 [19.79 50.8 33.32 3545
19 let 1.1 1.84 3.11 .68 1.30 248 119.54 |50.66 3421 |37.00
21 let 1.10 1.84 3.11 .66 1.29 247 11975 |51.51 |37.72 |37.54
Sig. F 971 912 905 575 .889 127 .858 714 064 624

“#» Razlike, ki so znacilne pri 5 % tveganju - p<0.05.

Legenda: T - 5-m sprint — start z mesta; T, - 10-m sprint — start z mesta; T, 20-m sprint — start z mesta; TF, - 5-m sprint —
leteci start; TF, - 10-m sprint — leteci start; TF, - 20-m sprint — lete¢i start; “30-15" .. —hitrost na koncu vzdrZljivostnega testa;

Vo2
max
analize variance.

RAZPRAVA

Rezultati kazejo, da ne moremo
potrditi statisticno znacilnih
razlik v morfoloskih telesnih in
motori¢nih spremenljivkah pri
generaciji rokometaSev, ki je
bila izmerjena v treh starostnih
obdobjih — 17, 19 in 21 let.
Ocitno je bila starost 17 let tista,
pri kateri so igralci, ki so bili
vkljuceni v drZavno reprezen-
tanco, dosegli svojo biolosko
zrelost na motori¢nem in morfo-
loskem podrocju. Vecina izmer-
jenih morfoloskih znacilnosti in
motori¢nih sposobnosti je v
veliki meri genetsko pogojenih.
Poslediéno nismo zasledili
nobene statisticno znacilne

razlike v izmerjenih znacilnostih
in sposobnostih med igralci v
c¢asu med njihovim sedemnaj-
stim in enaindvajsetim letom.
Ocitno tudi trenaZni proces pri
teh igralcih v obravnavanem
obdobju ni bil dovolj ucinkovit,
da bi povzrocil znacilne spre-
membe.

Ugotovitve, ki imajo veliko
prakti¢no vrednost, so povezane
predvsem z dejstvom, da mladi
rokometasi na morfoloskem in
motoricnem podrocju v pov-
prec¢ju bioloSko dozorijo do nji-
hovega sedemnajstega leta.

A finding with the greatest rele-
vance for practice is that, on
average, young handball players

—Maksimalni sprejem kisika; SJ — skok iz pol¢epa CMJ — skok z nasprotnim gibanjem; Sig. F — koeficient statisticne znacilnosti

reach their biological maturity at
the age of 17, after which their
biological development alone no
longer alters their motor abilities
and morphological characteri-
stics.

Nekateri raziskovalci postavlja-
jo pod vprasaj uporabo moto-
ricnth in morfoloSkih meritev
pri identifikaciji talentov za
rokomet in za napoved njihove
igralne uspesnosti predvsem
zaradi velikih razlik v bioloski
starosti merjencev (Lidor et al.,
2005). Napredovanje iz mladin-
ske starostne kategorije v vrhun-
ski Sport je namre¢ kompleksen
proces, je zelo dale¢ od mehan-
skega prehajanja iz ene katego-
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rije v drugo (Reilly et al., 2005).
Ocena stopnje bioloske zrelosti
je eden od glavnih dejavnikov
pri  definiranju Sportnikove
nadarjenosti v obdobju adoles-
cence (Pearson, Naughton,
Torode, 2006). Na podlagi
rezultatov pa lahko sklepamo,
da so spremembe po sedemnaj-
stem letu neznacilne. Torej je iz
rezultatov v motori¢nih testih in
morfoloskih izmerah v tem sta-
rostnem obdobju Ze smiselno
izpeljevati zakljucke o kon¢nem
bioloSkem statusu izmerjenih
igralcev. To kategorijo igralcev
bi lahko imenovali tudi tekmo-
valno, saj tekmovalni rezultat Ze
predstavlja pomemben dejavnik.
Nekateri igralci pa so pri-
kljuceni tudi ekipam v absolutni
(¢lanski) kategoriji in se od njih
Ze pri¢akuje sorazmerno visoka
tekmovalna ucinkovitost.
Sklepamo lahko, da je v tem sta-
rostnem obdobju smiselno izva-
jati bolj poglobljene in bolj
zapletene meritve na moto-
ricnem in morfoloSkem
podrocju, saj je povratna infor-
macija relevantna. To je
pomembno tudi iz ekonomskega
vidika, saj so takSne meritve
relativno drage in jih je treba
izvajati restriktivno. Na podlagi
rezultatov pa lahko trenerji tudi
lazje izpeljejo razvr$€anje igral-
cev na igralna mesta in popravi-
jo morebitne napake, ki so se
zgodile v predhodnih fazah
selekcioniranja igralcev.

Druga pomembna prakti¢na
ugotovitev pa je povezana z
ucinkovitostjo treninga pri mla-
dih talentiranih rokometasSih.
Ocitno igralci v tem obdobju
trenirajo premalo obsezno in
intenzivno. Tako se razvoj na
motori¢nem podro¢ju ustavi,
Ceprav je to obdobje, ko bi

pricakovali vecje spremembe
kot posledica boljSega trenira-
nja. Zagotovo ne moremo biti
zadovoljni s stanjem, ko igralci
v obdobju Stirih let ne napredu-
jejo na podrocju motorike pod
vplivom treninga. Se posebej je
to pomembno na podrocju
vzdrzljivosti, kjer je moZnost za
napredek vecja, saj je genetska
determiniranost manjSa kot pri
motori¢nih nalogah, kjer je
potrebna velika hitrost in
eksplozivnost. Oc¢itno predvsem
v klubih tudi najbolj nadarjeni
igralci v svoji generaciji v tem
starostnem obdobju niso delezni
dovolj dobrega motori¢nega tre-
ninga.
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Razvoj specificne rokometne agilnosti v mladostnistvu

RAZVOJ SPECIFICNE ROKOMETNE AGILNOSTI

V MLADOSTNISTVU

UvVOD

Agilnost je v tesni povezanosti z
drugimi motori¢nimi sposob-
nostmi, kot so hitrost, mo¢ (hitra
mo¢) in koordinacija. V veliki
meri pa je odvisna tudi od
kognitivne sposobnosti ¢loveka,
njegove vizualne budnosti in
percepcije, anticipacije ter hitro-
sti in pravilnosti odlo¢anja (Skof
in Jakse, 2007).

V rokometni igri so hitre spre-
membe smeri v razli¢nih ravni-
nah tako v fazi napada kot tudi
obrambe sestavni del igre.
Igralci rokometa morajo biti
sposobni hitrega (eksplozivne-
ga) pospeSevanja, zaustavljanja,
sprememb gibanja z in brez
Zoge ob socasni kontroli telesa.
Tako jim vi§ja raven razvitost
agilnosti pomaga pri boljsi kon-
troli telesa v trenaZnih in tekmo-
valnih situacijah (povzeto po,
Pori, 2007).

Obstaja vec definicij, ki oprede-
ljujejo to biomotori¢no sposob-
nost. Glede na zgoraj opisano jo
je Pori (2007) definiral kot spos-
obnost hitrih sprememb gibanj v
prostoru in ¢asu brez izgubljanja
ravnoteZja, hitrosti ter kontrole
telesa. Najveckrat jo tako obrav-
navamo kot kombinirano moto-
ri¢no sposobnost, ki je sestavlje-
na predvsem iz moci, hitrosti in
koordinacije.

Nekateri avtorji (Allerheiligen,
1994, Coh in Hofman, 2003)
govorijo o agilnosti v kontekstu
preventive  pred  Sportnimi

poskodbami. Sportniki z visjo
stopnjo agilnosti naj bi laZze nad-
zorovali svoje telo v trenaznih in
tekmovalnih razmerah. Dokazana
je povezanost med agilnostjo, rit-
mom, koordiniranim gibanjem in
timingom (Brown, Ferrigno,
Santana, 2000, Coh in Hofman,
2003), zato mora biti kondicijska
priprava usmerjena prav na te ele-
mente. Glavni ucinek pri
izboljSanju agilnosti se kaZe zlasti
v poveCanem nadzoru telesa v
prostoru in ¢asu (Coh in Hofman,
2003).

V teoriji obstajajo Stevilne deli-
tve agilnosti. Z vidika pomemb-
nosti za rokometno igro velja
izpostaviti  delitev  agilnosti
glede na kriterij naCina gibanja
(Pori, 2007):

e frontalna agilnost (naprej —
nazaj),

¢ lateralna agilnost (bo¢no v
levo in desno),

* horizontalno-vertikalna agil-
nost (razli¢ni poskoki).

Skof in Jakse (2007) pravita, da
obstajajo tudi drugi nacini tipo-
logije agilnosti, in sicer glede na
nacCin spremembe smeri, kjer
razlikujemo:

¢ agilnost s krozno spremembo
smeri,

¢ agilnost s kotno spremembo
smeri,

* agilnost s spremembo smeri z
obratom.
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V kondicijski pripravi igralca se
najpogosteje pojavljata tako
imenovan kompleksen tip agil-
nosti (hitrostna koordinacija) in
specificen tip agilnosti (vezan
na gibalne strukture in znacilno-
sti Sportne panoge).

Vadbena sredstva morajo zago-
tavljati hitre spremembe smeri
gibanja v smeri naprej-nazaj-
vertikalno-lateralno. Pri nacrto-
vanju agilnosti moramo izhajati
iz analize osnovne Sportne pano-
ge in zahtev, ki jih ta postavlja z
vidika razvoja te sposobnosti
(Coh in Hofman, 2003).

Velika vecina avtorjev meni, da
sta za razvoj te sposobnosti
kljucna predpubertetno obdobje
(senzibilna faza) in obdobje
neposredno po fazi hitre telesne
rasti (Coh in Hofman, 2003).
Agilnost ima nekoliko drugacen
razvoj kot druge gibalne/moto-
ricne sposobnosti. Razlogov je
veC. Agilnost je povezana z
izvedbo specifi¢cnih tehni¢no-
takticnih gibalnih struktur in
stopnje razvoja miSi¢nega-
vezivnega in kostnega sistema.
Realizacija hitrosti spremembe
gibanja je prevladujoce odvisna
od ekscentricno-koncentricnega
mifi¢nega rezima (Coh in
Hofman, 2003). Skof in Jakse
(2007) ugotavljata, da pri takem
miSi¢nem delovanju (zlasti v
ekscentri¢ni fazi) prihaja do naj-
vecjih miSi¢nih sil, s tem pa tudi
do poveCane obremenjenosti
miSi¢no-tetivnega kompleksa,
ligamentov in pripadajocih
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struktur, zato takSno gibanje
zahteva zelo kakovosten vezi-
vno-misi¢ni sistem. Kot je
znano, se bioloski razvoj
miSi¢nega, vezivnega in kostne-
ga sistema zakljuci Sele v zgod-
njem odraslem obdobju (osifika-
cija sklepnih povrSin celo po
dvajsetem letu) oziroma ob
koncu adolescence. Zakonitosti
bioloskega razvoja opozarjajo
na to, da obseg te vadbe najvecje
intenzivnosti v tem obdobju ne
sme biti prevelik, saj so posledi-
ce zaradi preobremenjenosti
misi¢no-vezivnega in kostnega
aparata lahko hude. Vsekakor pa
je ta vadba zelo primerna vsebi-
na Sportne vadbe, ne le v smislu
razvoja mehanizmov kontrole
gibanja, temvec, kot kaZejo Stu-
dije, tudi zaradi zelo pozitivnega
vpliva pliometriénih obremeni-
tev (to so eksentri¢no-koncen-
tricne misi¢ne kontrakcije) na
razvoj kostne gostote in funk-
cionalne miSi¢ne mase pri mla-
dostnikih. Studije kaZejo, da se
prav v obdobju PHV (faza hitre
telesne rasti) ob ustreznem obse-
gu vadbe zgodijo najvecji pozi-
tivni premiki, zato je tovrstna
vadba prav v tem obdobju lahko
klju¢nega pomena.

SREDSTVA IN
METODE ZA
RAZVOJ
AGILNOSTI KOT
KOMBINIRANE
MOTORICNE
SPOSOBNOSTI

Na zacetku naj bo razvoj agilno-
sti povezan z elementarnimi
igrami in naravnimi oblikami
gibanja. S temi skuSamo vpliva-
ti na ¢im ve¢ pojavnih oblik
hitrosti, moci in koordinacije
nog in telesa. Med tovrstna sred-

stva na kratko priStevamo
razlina lazenja, plazenja,
vleCenja, noSenja, lovljenja,
skoke, padce, mete, uporablja-
mo pa tudi poligone in borilne
igre itd. (Skof in Jakse, 2007).
Vaje morajo biti na zacetku
izbrane zelo sploSno (splosna
gibanja), morajo biti raznovr-
stne in vsebovati razlicne oblike
hitrosti, koordinacije in moci. V
ta namen se uporabljajo:

* hitost reakcije na razlicne
zaCetne signale in iz razli¢nih
zaCetnih polozajev (leZa na
hrbtu, trebuhu ali boku,
obrnjeni so lahko v razlicne
smeri), pri tem pa so lahko
nacini gibanja zelo razli¢ni
(tek, sonozni poskoki);

* gibanja na razlicne naline -
koordinacijsko  zahtevnejSa
gibanja, ki pogojujejo hitre
spremembe smeri gibanja v
smeri frontalno, bo¢no in hori-
zontalno. To so lahko hitri teki
levo desno (cikcak) z
dolo¢eno gibalno nalogo med
izvajanjem (z obrati, prisun-
skimi koraki itd.), lovljenja na
majhnem prostoru, ‘’borilne
igre’’, modificirana atletska
abeceda;

* uporaba skokov in poskokov
za razvoj hitre miSicne moci
itd.

Kasneje je razvoj agilnosti vse
bolj povezan s specificnim
tipom agilnosti izbrane Sportne
panoge (s specificnimi moto-
ricnimi sposobnostmi, ki so
znacilne za rokometno igro).

V nadaljevanju vam bom pred-
stavil nekaj primerov vadbe s
poudarkom na razvoju agilnosti
v povezavi z razlicnimi teh-
ni¢no-takticnimi elementi ter
vzorci gibanja v rokometu, ki

vam bodo v pomoc pri sestavi
rokometnega treninga s poudar-
kom na razvoju agilnosti.

Osnovna metoda za razvoj agil-
nosti je metoda s ponavljanji.

PRIMER 1:

Frontalna in lateralna gibanja
med stoZci (skica 1)

Igralci so na igriS¢u postavljeni
v dveh kolonah, kot je prikazano
na skici 1. Drug za drugim izva-
jajo razli¢na frontalna in lateral-
na gibanja med stoZci (razdalja
med njimi naj bo tolikSna, da se
med vadbo ne bodo motili).
Predvsem je  pomembna
natan¢nost izvajanja gibalnih
nalog. Vse naloge lahko izvaja-
mo tudi z Zogo. Ce omenjena
gibanja izvajamo v uvodnem
delu treninga, moramo paziti, da
je intenzivnost gibanja nizka,
spodbujamo pa lahkotnost.

Modifikacije:

* naravnost naprej (slalom),
* vzvratno nazaj,

* bocno s prisunskimi koraki,
® bo¢no s kriznimi koraki,

* naravnost naprej s kotno spre-
membo smeri,

* naravnost naprej s Kkrozno
spremembo smeri,

* naravnost naprej z obratom
(rollingom).

PRIMER 2:

Horizontalno-vertikalna, late-
ralna in frontalno gibanja
(skica 2)

Igralci so na igriS€u postavljeni
v dveh kolonah. Vsaka je na
svoji polovici igrisca, kot kaze
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Skica 1

Skica 3

skica 2. Drug za drugim izvajajo
razli¢na horizontalno-vertikal-
na, lateralna in frontalna gibanja
po vzdolzni Crti igriS¢a in med
stoZci (razdalja med njimi naj bo
tolikSna, da se med vadbo ne
bodo motili). Podobno kot pri
prejSnjem primeru je pomembno
predvsem natancno izvajanje
gibalnih nalog. Naloge lahko
izvajamo tudi z Zogo.

Modifikacije:

* sonozni poskoki naprej, boc¢no
s tekalnimi koraki, naravnost
naprej, kotna sprememba
smeri (oZenje),

* sonozni poskoki levo in desno
(cikcak) v gibanju naprej,

W BROrTE-Gr At corh

Skica 4

bo¢no v paralelni obrambni
preZi, naravnost naprej, kotna
sprememba smeri (Sirjenje),

e razli¢ni sonoZni in enonoZni
poskoki v kombinaciji z
razli¢nimi gibanji.

PRIMER 3

Ogrevanje z Zogami v Stirih
kolonah z dodatnimi nalogami
(skica 3)

Igralci so postavljeni na igriscu
v Stirih kolonah (skica 3). Zogo
si med seboj podajajo z razli¢ni-
mi podajami (soro¢no,
komol¢na podaja, podaja z
odbojem Zoge od tal, iz skoka).
Po podani Zogi igralci izvedejo
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Se dodatna gibanja. V eni smeri
izvajajo razli¢na gibanja v koor-
dinacijski lestvini (razlicne
koordinacijske vaje nog), Vv
drugi pa imitirajo izvajanje
hitrega centra.

PRIMER 4:

Ogrevanje vratarjev v dveh
kolonah po predhodnih podajah
ali igralnih kombinacijah in
dodatnimi nalogami agilnosti
(skica 4)

Igralci stojijo na igriSc¢u v dveh
kolonah, kot kaze skica 4.
Poljubno izberemo stran, kjer
igralci izvajajo koordinacijske
vaje z zogo. Na skici 4 je to
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Skica 5

kolona zgoraj. Po opravljenih
dodatnih nalogah agilnosti, sle-
dijo razlicne podaje ali igralne
kombinacije v paru ter ogrevanje
vratarjev. Vajo lahko popestrimo
tako, da dodamo branilce.

PRIMER 5

Igra 1:1 inigra 2:2 po pred-
hodnih nalogah agilnosti (skica
5in6)

Igralce razdelimo v Stiri kolone,
kot prikazujeta skici 5 in 6.
Trener stoji na sredini igriS¢a in
v rokah drZi rokometno Zogo.
Na znak trenerja (odboj roko-
metne zoge od tal) igralca/-i
zacneta/-jo z razlicnimi naloga-
mi agilnosti. V tem Casu trener
poljubno vrze Zogo. Po predhod-
nih nalogah agilnosti in borbi za
7ogo sledi igra 1:1 (skica 5) ali
igra 2:2 (skica 6).

Modifikacije:

¢ uporabimo lahko razli¢na fron-
talna in lateralna gibanja z
razlicnimi spremembami smeri,

* vajo lahko popestrimo tako, da
kot zacetna gibanja uporabimo
razli¢ne naravne oblike gibanja.

wew Bporta-gragheis som

Skica 6

PRIMER 6

Agilnost med stoZci in preigra-
vanje s kotno spremembo smeri
(skica 7, slika 1)

Igralci so postavljeni v eni kolo-
ni na sredini igriS¢a. Sami
zacnejo z gibanjem (frontalno
gibanja s kotnimi in kroZnimi
spremembami gibanj) okoli
stoZcev. Pri zadnjem stoZcu pa
sledi preigravanje s kotno spre-
membo smeri in strel na gol.

Modifikacije:

e razlicna frontalna gibanja in

razlicna  preigravanja (z
doskokom, z obratom, po
lazno nakazani podaji itd.).

Rad bi vam podal Se nekaj
osnovnih napotkov, ki jih je
potrebno upostevati pri razvoju
specificne agilnosti. Z omenje-
nim so se okvarjali predvsem
naslednji avtorji: Coh in
Hofman (2003);Skof in Jakse
(2007); Pori (2007).

Osnovni napotki pri vadbi agil-
nosti:

* vaje naj bodo izbrane tako, da
se ¢im bolj priblizajo speci-
ficnim znacilnostim in obre-
menitvam rokometne igre;

WAW BOFTIGraphecs oarm

* vaje je zazeleno prilagajati
tudi individualnim znacilno-
stim posameznih igralcev in
specifiki igre na posameznih
igralnih mestih;

e trening agilnosti je potrebno
izvajati v tistih delih treninga,
ko vadeci Se niso utrujeni;

* trening mora biti zasnovan
tako, da si vadbena sredstva
agilnosti sledijo v kratkih
intervalih (3 do 10 s) s pogo-
stimi vmesnimi odmori (akti-
vni odmori) za regeneracijo;

* vadbo agilnosti pogosto kom-
biniramo z vadbo za razvoj
koordinacije, hitrosti in hitrih
oblik moci;

* za razvoj vzdrzljivosti v agil-
nosti uporabljamo intervalno
metodo.

Na zacetku se je potrebno
nauciti in izpopolniti pravilno
tehniko gibanja. Vaje se izvajajo
z manjSo intenzivnostjo in v sta-
bilnih pogojih. Kasneje se
poveca hitrost in dodaja motnje
(npr. dodatne naloge in prirejene
igralne situacije). Ko je gibanje
dovolj usvojeno, se vadba izvaja
v najve¢ji intenzivnosti. Taka
vadba posledi¢no zahteva Se
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Merjenje sréenga utripa med rokometno tekmo

Mitja Braci¢, Marta Bon

MERJENJE SRCNEGA UTRIPA MED ROKOMETNO TEKMO

Uporaba sistema polar team sistem 2 med rokometno tekmo

IZVLECEK

Merjenje sr¢nega utripa je dokaj
uveljavljeno med treningi. V
zadnjem obdobju ga v nekaterih
ekipah prakticiramo tudi na
uradnih tekmah (ob ustrezni
zaiCiti igralcev). Zelimo prido-
biti ¢im bolj verodostojne podat-
ke kot osnovo za ustrezno
nacrtovanje kondicijske pripra-
ve rokometaSev. Merilniki
srénega utripa postajajo tako
pomemben pripomocek v sklo-
pu kondicijske priprave rokome-
taSev. Omogocajo nam boljsi
nadzor, natancno doziranje in s
tem tudi vedjo ucinkovitost
predvsem pri treningu osnovne
in specialne vzdrZzljivosti.

Pri uporabi klasi¢na merjenja
srénega utripa v rokometu (pod-
obno velja tudi za druge igre z
7ogo) naletimo tudi na doloCene
tezave. Te so predvsem tehni¢ne
in prakti¢ne narave. Tako npr. Ze
sam merilnik in njegov poloZaj
na zapestju predstavlja precejSen
problem. V pogosti gneci in celo
kontaktih med igralci lahko z
njim poSkodujemo druge igralce.
To je tudi razlog, da je njegova
uporaba na tekmi s pravili prepo-
vedana, mnogokrat pa tudi na
treningih pri trenerjih in igralcih
nezazelena.

Uporaba najnovejSe teleme-
tricne tehnologije omogoca v
primerjavi s klasiénim nacinom
merjenja srénega utripa pre-
cejSnje prednosti. Osnovna ideja
telemetricne metode merjenja

srénega utripa je merjenje na
daljavo. Igralcem tako sprejem-
nika ni treba imeti pri sebi,
opremljeni so le z oddajnikom.
Dovolj moc€an sprejemnik daje
trenerju takojSno povratno infor-
macijo o srénem utripu Sportnika
in omogoca spremljanje inten-
zivnosti vadbe v realnem casu.

S telemetricnim merjenjem
srénega utripa rokometasic smo
se zaceli ukvarjati pred dvema
letoma. Razvit je bil za potrebe
nogometa, vendar smo ga na
InStitutu za Sport najprej zaceli
uporabljati v rokometu (RK
Krim, RK Podravka, RK
Buduc¢nost, slovenska, hrvaska
in norveska rokometna repre-
zentanca). Sistem je zasnovan
na principu telemetrije.

Ocenjujemo, da bo predstavljeni
sistem in nacin vrednotenja pri-
nesel spremembe v nainu kon-
dicijske priprave, druga
moznost pa je tudi, da bodo tre-
nerji na osnovi sprotnih poda-
tkov izvajali menjave igralcev.

UvVOD

Razvoj sodobnega Sporta je vse
bolj povezan z novimi tehno-
loSkimi, raziskovalnimi in orga-
nizacijskimi metodami v proce-
su treninga. Vrhunske rokomet-
ne ekipe (klubi, reprezentance) v
zadnjih letih ne gradijo rezulta-
tov samo na osnovi izkuSenj in
intuicije, ampak uvajajo v pro-
ces treninga vedno ve¢ tehnolo-
gij, s katerimi dobijo objektivne

kazalce o pripravljenosti ekipe.
Rezultati na danaSnji stopnji
razvoja rokometa so vse bolj
produkt programiranega in kon-
troliranega procesa treninga. To
je kompleksen proces, ki ima
vnapre]j zastavljene cilje, sred-
stva in metode transformacije
rokometasSa. V sodobnem roko-
metnem treningu ima diagnosti-
ka, ki temelji na novih tehnolo-
gijah in tehnoloSko-metodo-
loskih resitvah izjemno pomem-
bno funkcijo. Smisel diagno-
stiénih postopkov je ugotavlja-
nje pomembnih in ¢im bolj obje-
ktivnih kazalcev trenutne pripra-
vljenosti rokometasa. Brez
podatkov o motori¢nih, morfo-
loskih, fizioloskih, biokemicnih,
psiholoskih  in  socioloskih
znacilnosti ni mogoc¢e natancno
nalrtovati, programirati in
modelirati sodobnega trenazZne-
ga procesa. Na osnovi pridoblje-
nih podatkov je mogoce izbrati
najoptimalnejSe metode in sred-
stva, nacrtovati in popravljati
Sportno pripravo.

Razvoj sodobnih diagnosti¢nih
metod v svetu in pri nas je inten-
ziven in povezan z vse vecjim
Stevilom specializiranih razisko-
valnih institucij. Novi diagno-
sticni postopki so praviloma
produkt visokih tehnologij in
ekspertnih znanj iz biokiberneti-
ke, biomehanike, kineziologije,
fiziologije, biokemije, genetike
in drugih ved. V Sloveniji se
najvecji del Sportne diagnostike
izvaja na InStitutu za Sport,
Fakulteti za Sport iz Ljubljane
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ter v Centru za funkcionalno
diagnostiko in Sportno vadbo na
Zavodu za zdravstveno varstvo
iz Ljubljane. Tehnoloski del je
vezan na laboratorije, ki zadovo-
ljujejo mednarodne kriterije za
izvajanje znanstveno-razisko-
valnega dela na podrocju Sport-
ne diagnostike. Na katedri za
rokomet v sodelovanju z
InStitutom za Sport, Centrom za
funkcionalno diagnostiko ter
Rokometno zvezo Slovenije v
zadnjih nekaj letih razvijamo
intenzivno sodelovanje tudi z
nekaterimi drugimi fakultetami
(Zagreb, Udine, Beograd) in
raziskovalnimi  institucijami
(Microgate, TMG, S2P, Biodex,
Polar). S tem smo pospesili kva-
liteto dela na podrocju Sportne
diagnostike v rokometnem tre-
ningu. Nove tehnologije za
spremljanje trenaZznega procesa
in nove diagnosticne postopke
smo Ze uvedli v strokovno delo
z nacionalnimi reprezentancami
Slovenije.

V literaturi imamo na voljo zelo
malo podatkov o funkcionalnih
sposobnostih rokometasev in
rokometaSic. Brez tovrstnih
podatkov je teZko primerjati
sposobnosti igralcev, ki jih tre-
niramo, z igralci istega ali viSje-
ga ranga. Pomembno je, da
vemo, kakSen nivo funkcional-
nih sposobnosti imajo igralci,
zato moramo izvajati testiranje
sposobnosti v pripravljalnem
obdobju in tudi v tekmovalnem
obdobju. Za nacrtovanje kondi-
cijskega treninga moramo
poznati tudi zahteve sodobne
rokometne igre, saj se je dinami-
ka igre zaradi spremenjenih pra-
vil zelo povecala.

Osnovni cilj kondicijske pripra-
ve rokometa$a je optimalen raz-
voj motori¢nih sposobnosti, ki

jih zahtevata rokometna tehnika
in taktika. V tem delu treninga
dajejo trenerji pozornost na naj-
bolj pogosta rokometna gibanja,
kot so kratki Sprinti, nenadna
zaustavljanja, hitre spremembe
smeri gibanja, pospesevanja in
razliéni  vertikalni  skoki.
Uspesno in ucinkovito izvajanje
vseh teh gibanj dolocajo sposob-
nosti, kot so: eksplozivna moc,
agilnost, sklepna stabilizacija
(togost miSic in tetiv, senzo-
motorika), koordinacija (med-
miSina in znotraj-miSicna),
odrivne moci in hitre moci. Te
sposobnosti pomembno vplivajo
na uspesnost izvajanja tehnicnih
in takti¢nih elementov in s tem
tudi na uspesSnost igranja vseh
tipov igralcev (krila, zunanji in
krozni igralci, vratarji).

Namen Sportne diagnostike je
izmeriti podatke, s katerimi lazje
in bolj natan¢no izdelamo pro-
grame individualnega in dopol-
nilnega treninga ter treninga v
homogenih skupinah (po spos-
obnostih ali igralnih mestih).
TrenaZni programi in procesi
morajo biti utemeljeni z rezulta-
ti funkcionalnih in biomehan-
skih testiranj, ki nam omogocajo
sestaviti tudi preventivne pro-
grame treninga, kvalitetnejSo
pripravo na tekmovalno sezono
in napredek vsakega igralca in
celotne ekipe.

ENERGIJSKA
OSKRBA
IGRALCEVEGA
ORGANIZMA MED
OBREMENITVIJO

Na temelju analiz igre lahko
re¢emo, da se s Sportno-fizio-
loskega vidika pri obremenit-
vah, tipi¢nih za rokometno igro,
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v energijsko oskrbo organizma
vklju€ujejo vsi trije mehanizmi
energijske obnove. Pri Stevilnih
kratkotrajnih Sprintih, strelih in
nakazanih (laznih) strelih ter pri
hitrih spremembah smeri giba-
nja prevladujeta anaerobna alak-
tatna mo¢ in kapaciteta. Daljsi
napadi in pogosti telesni stiki z
nasprotnikom ter veckratni hitri
prehodi iz napada v obrambo in
obratno zahtevajo dobro razvito
anaerobno laktatno zmogljivost.
Hkrati pa ne smemo spregledati
dejstva, da veliko Stevilo nizkih
in srednjih pa tudi najvecjih
obremenitev, ki se na tekmi tudi
pojavljajo, zahteva dobro razvi-
to sploSno aerobno vzdrzZljivost,
ki ugodno vpliva na skrajSeva-
nje ¢asa obnove ali zmanjSeva-
nje stopnje utrujenosti. To pa je
eden osnovnih pogojev za konti-
nuirano uspesno igranje Vv
daljSem casovnem obdobju
(gibila, Lasan, Pori in Bon,
1998).

Energijo za miSi¢no delo, potre-
bno za igranje rokometa, dajejo
trije veliki sistemi: ATP-CP
(adenozintrifosfatni in fosfat-
kreatinski) sistem za zelo inten-
zivne kratkotrajne potrebe ener-
gije, anaerobna glikoliza za
srednje dolgo trajajoCe zelo
intenzivne obremenitve, aerobni
energijski sistem pa skrbi za
energijo dolgotrajnih Sibkih do
zmernih obremenitev.

Viri energije, ki jih miSica potre-
buje za svoje delo, se vkljucuje-

jo glede na intenzivnost in traja-

nje napora. S podaljSevanjem
Casa telesne aktivnosti (ve¢ kot
10 sekund) se spreminja odsto-
tkovni odnos deleza anaerobnih
energijskih virov (ATP, CP/gli-
koliza), prav tako pa tudi odsto-
tkovni odnos med deleZzem ana-
erobne in oksidacijske energije
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(Lasan, 1996). Najhitreje se
ATP obnovi z anaerobno alakta-
tnimi procesi, sledijo mu anaer-
obno laktatni procesi, najpocas-
nejsi pa so aerobni procesi.

Glede na energijske procese v
miSici lahko napor razdelimo v
aerobni napor, aerobni-anaerob-
ni, anaerobno-aerobni in anaer-
obni napor (Lasan, 1996).

Med seboj se ti energijski proce-
si razlikujejo glede na:

e hitrost resinteze ATP (moci),

« trajanje resinteze ATP (zmo-
gljivost),

e goriva, ki jih potrebuje za
potek biokemicnih reakcij v
svojih procesih (mascobe,
beljakovine, ogljikovi hidrati),

* biokemijske produkte, ki se
tvorijo v teh reakcijah.

Na splos$ni ravni intervalne
obremenitve je bil prvi resno
zasnovan raziskovalni projekt
izpeljan v Nemciji (dr. H.
Reindell) v letih 1930 (News-
holme in sod, 1993). V natan¢no
zasnovani raziskavi je bilo
dokazano, da intervalni trening
povecuje velikost srca in utripni
volumen srca med vsakim utri-
pom. Ugotovljeno je bilo tudi
znacilno povecCanje v najvecji
stopnji, na kateri je lahko kisik
uporabljen s celotnim telesom v
izbranih  gibalnih  vzorcih.
Intervalni trening ali intervalna
obremenitev pomeni zelo moc¢ne
drazljaje za srce (Newsholme in
sod., 1994).

Ce uporabljamo intervalno obre-
menitev kot sredstvo treninga, je
pomemben cilj tovrstne obreme-
nitve izboljSanje aerobne kapa-
citete. To pomeni tudi povecanje
Stevila in volumna mitohondri-

jev in povecanje kapilarne
gostote in Cvrstosti. Gre tudi za
menjavo nekaterih hitrih glikoli-
ti¢nih fibril v hitra oksidacijska
vlakna. Na prvi pogled bo pro-
gram kratkih intervalov, razde-
ljenih s kratkimi obdobji obno-
ve, kazal predvsem na
izboljSanje anaerobnih kapaci-
tet. Generalno gledano pa je
posledica delovanja v razmerah
intervalnih obremenitev
izboljSanje aerobnega sistema.
Gre tudi za viSjo stopnjo efe-
ktivnosti, ¢e je muskulatura akti-
vna na ali blizu najvecje aerobne
kapacitete (Newsholme in sod.,
1993). Na taksni stopnji aerob-
nega metabolizma pa je
vkljuCevanje posameznih sto-
penj anaerobnega metabolizma
neizbezno. Posledi¢no se okrepi
laktatna zakiselnost in (kmalu)
nastopi utrujenost, ki zmanjSuje
uCinke obremenitve. To je
znaCilno za obremenitev, kjer
nastopajo intervali z odmori, ki
niso ustrezno dolgi, da bi se
»zakiselnost« odstranjevala iz
aktivne  muskulature.  Za
pospesevanja odplavljanja
mlecne kisline morajo biti faze
odmora primerno dolge in akti-
vne, do stopnje do priblizno 50
% intenzivnosti aktivne faze. Ko
je odplavljanje zakiselnosti
dosezZeno, utrujenost izginja in
naslednji interval je moZno izve-
sti na pribliZno isti stopnji inten-
zivnosti. Na ta nacin intervalna
obremenitev u¢inkuje na aerob-
ni sistem v celotnem obdobju
treninga ali tekme, ki traja 1-2
uri (Newsholme et al., 1993).

Nekatere izmed zakljuckov razi-
skav in teoreti¢nih izhodi$¢
intervalne obremenitve je prav
gotovo mogoce prepoznati v
obremenitvi, kakrSna se dogaja
na rokometni tekmi.

Ce igralec izvaja obremenitev s
prekinitvami kratek ¢as (10 s) na
zelo visoki ravni intenzivnosti,
lahko energijo zagotavljajo aer-
obni mehanizmi (Astrand in
Rodahl, 1986). To ne velja za
energijska  dogajanja  pri
pomanjkljivem prenosu kisika
med visoko intenzivnostjo.
Navidezno, v obremenitvi s pre-
kinitvami s kratkim obdobjem
aktivnosti, lahko dolocen posa-
meznik vztraja z zelo visoko
stopnjo aktivnosti na aerobni
stopnji oskrbe in tako z majhno
stopnjo produkcije krvnega lak-
tata (LA). Pomembno je, da je
obdobje aktivnosti primerno
kratko (okrog 15 s) za zagota-
vljanje oskrbe s kisikom, da se
zaloge ne izCrpajo. Gre pa tudi
za za$Cito pred pretiranim
kopic¢enjem LA. Pri razporeja-
nju aktivnosti, tako da aktivni
deli trajajo npr. 10 s in odmor 5
S, Je moZno izvajati obremenitev
dolgo casa (npr. 30 minut, koli-
kor traja polcas rokometne
tekme) brez pojava Cezmerne
utrujenosti, ki bi vplivala na
hitrost in ekonomicnost gibanja
(ali na tekmovalno ucinkovitost
igralcev).

Na slovenskih igralcih v
moStvenih Sportih je nekatere
kazalce  napora  spremljal
Polimac (1994), med tekmo pa
Bonova (2001) in Pori 2003.
Povprecno najvisje absolutne
vrednosti frekvence srénega
utripa (FS) so bile izmerjene pri
igralcih nogometa in najnizje pri
igralcih rokometa. Tudi poraba
kisika in vrednosti LA v krvi so
najvisje pri nogometasih. Glede
na to, da podatki o ravni obre-
menitve niso znani, je tezko
podati oceno o ravni pripravlje-
nosti ali oceno o fizioloSkih
kapacitetah.
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Nenehno se je treba zavedati, da
tudi s spremljanjem in ugota-
vljanjem FS le do dolocene
mere natanéno merimo obreme-
njenost sréno-Zilnega sistema in
posredno preko teh vrednosti
ugotavljamo ter sklepamo na
velikost napora in na stopnjo
pripravljenosti Sportnikov.

MERJENJE
SRCNEGA UTRIPA
V ROKOMETU

Merjenje srénega utripa se vse
bolj uporablja tako v rokomet-
nem treningu kot na tekmah.
Merilniki srénega utripa postaja-
jo pomemben pripomocek Vv
sklopu kondicijske priprave.
Omogocajo nam boljsi nadzor,
natan¢no doziranje in s tem tudi
vecjo ucinkovitost predvsem pri
treningu osnovne in specialne
vzdrzljivosti.

Zal pa pri uporabi klasi¢na mer-
jenja srénega utripa v rokometu
(podobno velja tudi za druge igre
z 70go) naletimo tudi na
dolocene tezave. Te so predvsem
tehnicne in prakti¢ne narave.
Tako npr. Ze sam merilnik in nje-
gov polozaj na zapestju predsta-
vlja precejSen problem. V pogo-
sti gnecCi in celo kontaktih med
igralci lahko z njim posSkoduje-
mo druge igralce. To je tudi
razlog, da je njegova uporaba na
tekmi s pravili prepovedana,
mnogokrat pa tudi na treningih
pri trenerjih in igralcih nezazZele-
na. Nekatere igralce, ki niso
vajeni uporabe merilnika, to pre-
prosto moti in s tem tudi vpliva
na njihovo koncentracijo, preciz-
nost. Naslednja tezava, ki jo je
treba omeniti, je, da igralec med
treningom pogosto zelo tezko
spremlja svoj sréni utrip na
malem merilniku, saj ga pravilo-

ma okupirajo druge stvari, na
katere mora usmeriti pozornost.
Se teZje seveda spremlja sréni
utrip igralca trener. Komuni-
kacija med njim in igralcem je
seveda omejena, zato tezZko spro-
ti spremlja sréni utrip igralca in
njegove obremenitve. To seveda
tudi pomeni, da se ne more pra-
voCasno odzivati z ustreznimi
napotki in navodili igralcu.
Podatke z merilnika lahko trener
dobi Sele v odmoru po koncani
obremenitvi, najveckrat pa Sele
po treningu.

Prva generacija merilnikov
srnega utripa brez zapestne ure
je bil Team System (Slika 1), ki
je bil namenjen prav t. i. ekip-
nim Sportom, torej tudi igram z
7ogo. Vendar pa zal tudi ta ni
omogocal takojSnje povratne
informacije oz. sprotne komuni-
kacije med Sportnikom in trener-
jem. Podatke, ki so se shranili na
oddajni pas, je bilo treba nak-
nadno prenesti v raCunalnik s
pomocjo posebnega vmesnika.

Merjenje sréenga utripa med rokometno tekmo

TELEMETRICNO
MERJENJE
FREKVENCE
SRCNEGA UTRIPA
— POLAR TEAM
SISTEM 2

Uporaba najnovejSe teleme-
tricne tehnologije omogoca v
primerjavi s klasi¢nim nacinom
merjenja srénega utripa pre-
cejSnje prednosti. Te Se posebej
pridejo do izraza prav v igrah z
7zogo. Tako imenovana teleme-
trija odpravlja vecino slabosti
oz. pomanjkljivosti, zaradi kate-
rih je merjenje utripa na klasicen
nain pri omenjenih Sportih
manj uporabno. Osnovna ideja
telemetricne metode merjenja
srénega utripa je merjenje na
daljavo. Sistem z velikim dome-
tom omogoca uporabnost celo v
nogometu, kjer so razseznosti
igriS€a in s tem razdalje med
merjenimi igralci in sprejemni-
kom tudi do 100 m. Igralcem
tako sprejemnika ni potreba
imeti pri sebi 0z. ga nositi na
zapestju ali kje drugje na telesu.

Slika 1: Polar Team System.

(http://'www.polar filpolar/channels/eng/)
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Merjenje sréenga utripa med rokometno tekmo

N

=

Opremljeni so le z oddajnikom,
ki ga s pomocjo elastiCnega
pasu, tako kot pri klasi¢nem
merjenju, pritrdimo na prsi.
Dovolj mocan sprejemnik daje
trenerju takojSno povratno infor-
macijo o srénem utripu Sportnika
in omogoc¢a spremljanje inten-
zivnosti vadbe v realnem casu.

S telemetricnim merjenjem
srénega utripa rokometasic smo
se zaceli ukvarjati pred dvema
letoma. Razvit je bil za potrebe
nogometa, vendar smo ga na
InStitutu za Sport najprej zaceli

Slika 2: Polar Team System 2.

uporabljati v rokometu (RK
Krim, RK Podravka, RK
Buduc¢nost, slovenska, hrvaska
in norveska rokometna repre-
zentanca). Sistem je zasnovan
na principu telemetrije (Slika 2).

Mocan oddajnik, ki je namescen
v oddajnem pasu (Slika 3) (pod-
obno kot pri klasicnem nacinu
merjenja srénega utripa), s
pomocjo bluetooth tehnologije
prenasa podatke o sr¢nem utripu
Sportnika do sprejemnika oz.
antene (Slika 4), ki je
namescena na primernem mestu

Slika 4: Polar bazna postaja (antena).
(http:/lwww.polar filsllizdelki/ekipni_sporti/polar team2 bazna postaja)

Slika 3: Oddajnik Polar.
(http:llwww.polar filsllizdelki/e
kipni_sporti/polar _team2
oprema_oddajnika)

ob igriSc¢u. Domet oddajnika oz.
antene znaSa v idealnih pogojih
do 100 metrov. To pomeni, da
se merjenci lahko oddaljijo od
antene najve¢ 100 metrov, da ta
lahko Se sprejme signal.
Neposredna povezava med ante-
no in racunalnikom omogoca, da
podatke o srénem utripu sproti
spremljamo na raCunalniSkem
monitorju in to za vse merjene
igralce hkrati. Ce Zelimo, lahko
prikaz srénega utripa s pomocjo
dataskopa celo projiciramo na
platno ali steno dvorane in s tem
omogo¢imo spremljanje poda-
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Slika 5: Program Polar team sistem 2.

tkov tudi samim Sportnikom.
PriloZzen raCunalniski program
omogoca razlicne graficne
nacine prikazovanja podatkov.
Spremljamo lahko absolutne in
relativne vrednosti srénega utri-
pa ter podatke o coni srcnega
utripa, v kateri je merjenec.
Mozen je pogled s Stevilénimi
vrednostmi v tabelari¢ni obliki,
obliki diagrama oz. krivulje in
posebnih merilnikov s kazalci.
Relativne vrednosti sr¢nega utri-
pa so dolocene z odstotkom
maksimalnega utripa. Cone utri-
pa, v katerih je merjenec, pa so
doloCene glede na predhodno
nastavljene vrednosti oz. odstot-
ke  maksimalnega  utripa.
Dolo¢imo lahko pet con srénega
utripa. Privzete vrednosti so: O-
60 %, 60-70 %, 70-80 %, 80-90
% in 90-100 % maksimalnega
utripa. Podatke o maksimalnem
srénem utripu in o coni srénega
utripa moramo pred zacCetkom
merjenja vnesti v racunalnik. Ko
smo vnesli merjence in njihove
podatke, jih lahko razporedimo
tudi v skupine (npr. po igralnih
mestih, selekcijah, starosti).
Pred zacetkom merjenja le izbe-
remo oz. oznaimo igralce, ki
smo jim namestili oddajne paso-
ve oz. zelimo spremljati njihov

Merjenje sréenga utripa med rokometno tekmo

Slika 6: Prikaz rezultatov frekvence srcnega

utripa v obliki krivulje.

e

sréni utrip in lahko za¢nemo z
merjenjem.

PriloZzen raCunalniski program
omogoca prikaz srénega utripa v
zivo (Slika 5). Ti kaZejo trenut-
no absolutno ali pa relativno
vrednost srénega utripa in nje-
govo cono. Na merilnikih so pri-
kazane tudi numeri¢ne vrednosti
trenutnega absolutnega ali rela-
tivnega srénega utripa. Pri tem
lahko spremljamo in primerja-
mo vse igralce hkrati po igralnih
mestih.

MoZen je tudi prikaz podatkov v
obliki diagrama oz. krivulje
(Slika 6). Hkrati lahko za izbra-
ne igralce spremljamo tudi stati-

TRENER — ROKOMET december 2010

stiko, ki zajema absolutno in
relativno vrednost sr¢nega utri-
pa, najvisji in povprecni sréni
utrip, delez v odstotkih pri posa-
meznih conah srénega utripa ter
trajanje meritve. MoZno je tudi
zapisovanje statisticnih poda-
tkov tekme.

OPIS »30-15« INTER-
VALNEGA FITNES
TESTA (»30-15

Ce zelimo frekvence srénega
utripa igralcev primerjati med
igralci, moramo najprej izmeriti
maksimalni sréni utrip vsakega
igralca. V ta namen lahko upora-

Fr)




Merjenje sréenga utripa med rokometno tekmo
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Slika 7: Shema testa intervalnega vzdrzljivostnega testa 30-15
(Sibila in sod., 2009).
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*vrednosti srénega utripa so absolutne (ud/min).

Slika 8: Izpis rezultatov testa 30-15 za stiri igralke (Polar Team
System 2) (RK Krim Mercator, 2010).

bimo intervalni vzdrZzljivostni
test 30-15 (Sibila in sod., 2009).

Na podlagi vedenja, da rokomet-
na igra predstavlja intervalno
obremenitev, smo zaceli raz-
miSljati o uporabi testa specialne
vzdrzljivosti rokometaSev, ki bi
se ¢im bolj priblizal obremenit-
vam in nacinu gibanja na tekmi
in bi nam bil hkrati v pomoc€ pri

doziranju intervalnega treninga.
Tako smo se v literaturi srecali s
testom »30-15,..« (Buchheit,
2005, 2005b; v Sibila in sod.,
2009), pri katerem gre za pona-
vljanje sekvenc 30 sekund teka
in 15 sekund pocitka, ki je lahko
hoja ali stanje na mestu. Ta test
se izvaja na rokometnem igris¢u
na razdalji 40 m. Test je inter-

valnega tipa, hitrost teka (obre-
menitev) z vsako naslednjo
sekvenco naras¢a, merjenci pa
ga izvajajo do iz¢rpanosti oziro-
ma dokler lahko sledijo stopnju-
jo¢i  obremenitvi.  Hitrost
(tempo) teka narekuje zvoclni
signal (»bip«), ki daje merjen-
cem orientacijo in se oglaSa na
zacetku vsakih 30 sekund obre-
menitve na vsaki Crti igriSca
(tako merjenci vedo, ali prehite-
vajo ali zaostajajo za zahtevano
hitrostjo in lahko ustrezno
pospesijo ali upocasnijo svoj
tek) in na koncu vsakih 30
sekund obremenitve. Glede na
to so zvocni signali razlicni.
Zacetna hitrost, s katero merjen-
ci zacnejo teci, je 8 km/h, vsako
naslednjo sekvenco pa naraste
za 0,5 km/h (Sibila in sod.,
2009). Merjenci tecejo tako
dolgo, dokler vzdrZzijo hitrost, ki
jim je diktirana z zvo¢nimi
signali. Test je koncan, ko tri-
krat zaporedoma ne morejo
doseC¢i predvidene Crte na
igriScu (oziroma 3 m toleran¢ne-
ga obmocja pred d<rto). Kot
kon¢ni rezultat Stejemo zadnjo
hitrost, ki so jo uspes$no opravili
v testu. To hitrost imenujemo
maksimalna aerobna hitrost ali s
kraticami »MAH«. Crte na
1griScu, ki so oddaljene 20 m, so
za laZjo orientacijo poimenova-
ne s ¢rkami »A« (preCna Crta,
kjer je prvi start), »B« (druga
pre¢na c¢rta) in »C« (druga
precna crta) (Slika 7).

Igralci morajo biti opremljeni z
merilci  srnega utripa, ki
beleZijo spreminjanje frekvence
srénega utripa z naraSCanjem
obremenitve (Slika 8). Ce obsta-
ja moznost, pa je smiselno med
odmori odvzeti tudi vzorce krvi,
s pomocjo katerih se opravi ana-
liza vsebnosti laktata v krvi. V
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Training Session Report
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*Phase (1. faza: ogrevanje, ostale 3 faze prikazujejo sréno frekvenco v igri; relativno in absolutno3).

Slika 9: Tabela rezultatov frekvence srcnega utripa za eno igralko (prijateljska tekma Slovenija :

Brazilija, 2010).
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*Phase (1. faza: ogrevanje, ostale 3 faze prikazujejo sr¢no frekvenco v igri); vrednosti so relativne (%

od maksimalnega sr¢nega utripa).

Slika 10: Krivulja frekvence srcnega utripa za eno igralko (prijateljska tekma Slovenija : Brazilija,

2010).

optimalnih pogojih (najveckrat
za namene znanstvenega razi-
skovanja) pa so lahko merjenci
opremljeni tudi s posebnim apa-
ratom, ki analizira vsebnost
razlicnih plinov v izdihanem
zraku (K4B2 Cosmed, Italija).
Test lahko naenkrat izvaja vec
igralcev, vendar je v praksi opti-
malno, ¢e je naenkrat na igriScu
od 4 do 6 igralcev.

Sistem Polar ne odlikuje le
kakovosten prenos podatkov o
srénem utripu na daljavo, njihov
sprotni in nazorni prikaz, tem-
ve¢ omogoca tudi kakovostno in
pregledno statistiko in porocila

o merjenju. Podatki se avtoma-
ticno in sproti shranjujejo v
racunalniku, tako da dodaten in
zamuden prenos podatkov v
racunalnik po kon¢anem merje-
nju ni potreben. Ze med samim
merjenjem in takoj po njem
lahko spremljamo statistiko za
vse merjene igralce. Ta zajema
aktualno absolutno in relativno
vrednost srénega utripa, najvisji
in povpre¢ni sréni utrip, odsto-
tkovni deleZ posameznih con
srénega utripa ter trajanje meri-
tve. Takoj po kon€ani meritvi si
lahko v nekaj sekundah izdela-
mo poroCilo za posameznega
igralca, za vse igralce, ali pa
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izberemo dolocene igralce ali
doloceno skupino. Izbrane para-
metre si lahko ogledamo v obli-
ki krivulje, stolpcev ali tabele
(Sliki 9 in 10). Zelo enostaven je
tudi prenos podatkov v druge
raCunalniSke programe (npr.
Excel, SPSS), s katerimi lahko
izvajamo Se dodatne obdelave.

Na slikah 9 in 10 lahko vidimo
frekvenco srénega utripa v fazi
ogrevanja (Phase 1), v fazi prve-
ga polcasa (Phase 2 in 3) in v
fazi drugega polcasa (Phase 4).
Rezultati kazejo, da igralka v
fazi igre doseZe frekvenco 191
udarcev na minuto (absolutna




Merjenje sréenga utripa med rokometno tekmo

vrednost), kar znasa 98 % mak-
simalnega sr¢nega utripa (relati-
vna vrednost).

Telemetri¢ni sistem Polar Team
System 2 je zelo uporaben tako
za prakticne potrebe klubov in
Sportnikov kot tudi v raziskoval-
ne namene. Uporaba sistema kot
tudi programske opreme je zelo
enostavna in prijazna do uporab-
nikov. Podjetje Polar zagotavlja
tudi redno posodabljanje progra-
ma. Sami uporabljamo sistem Ze
dve leti. V tem Casu smo opravi-
li meritve na treningih, testira-
njih, na prijateljskih tekmah
(Hrvaska, Norveska, Slovenija,
RK Krim, RK Buduc¢nost, RK
Podravka) in tudi uradnih tek-
mah Lige Prvakinj (RK Krim,
RK Podravka) ter na Euru 2010
na Norveskem (slovenska Zen-
ska reprezentanca) in lahko
potrdimo ucinkovitost in visoko
raven uporabnosti sistema.
Sistem omogoca uporabo do 28
oddajnih pasov oz. hkratno mer-
jenje frekvence srénega utripa
do osemindvajsetim igralcem na
enl anteni. Pasovi so ergono-
mic¢no oblikovani in zelo lahki,
zato praviloma ne ovirajo igral-
cev. Za rokomet povsem zado-
stuje sistem s Stirinajstimi ali
Sestnajstimi oddajnimi pasovi.
Ne glede na strosek, ki ga pred-
stavlja nakup sistema, pa smo
mnenja, da uporabnost sistema

vec€ kot opravici in povrne inve-
sticijo. Prepri¢ani smo, da bi
sistem za telemetricno merjenje
sr¢nega utripa moral najti svoje
mesto v naSih najboljSih roko-
metnih klubih in reprezentan-
cah.
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Primoz Pori, Klemen Luzar, Marko Sibila

UVAJANJE OTROK IN MLADOSTNIKOV V VADBO

Z UTEZMI

UvVOD

Moc¢ sodi med gibalne sposob-
nosti, ki je za rokometase zelo
pomembna. Tega se zavedajo
tudi trenerji, ki posvecajo razvo-
ju moci na treningih veliko
pozornosti. V clanski starostni
kategoriji se zdi nacrtovanje raz-
voja moci, kot tudi izbira pri-
mernih vadbenih vsebin, dokaj
preprosta. Na voljo imamo
namreC pestro izbiro metod in
sredstev, ki ob primerni koli¢ini
in intenzivnosti vadbe povzroci
napredek v razli¢nih pojavnih
oblikah moci odraslih Sportni-
kov. Pomemben del skladnega
in ucinkovitega razvoja moci
rokometaSev pa se pricne Ze
veliko prej. Z razvojem znanj o
kondicijski pripravi mladih
rokometasSev so se meje primer-
nih vsebin za razvoj moci
pomaknile dale¢ v otrosko in
zgodnje mladostniSko obdobje.

Mnogo starSev in trenerjev je
bilo v preteklosti (in Se danes!?)
mnenja, da vsebine moci niso
primerne za otroke in mladostni-
ke. Pomisleki so bili usmerjeni v
varnost, predvsem pa ucinkovi-
tost teh metod. Pogosto so se
pojavljala vprasanja o vecji
moznosti nastanka poSkodb,
ustavljanja rasti in podobno. V
zadnjih letih lahko zasledimo
veliko pisnih virov, katerih
tematika posega na podrocje
razvoja moci pri otrocih in z
znanstveno preverljivimi dejstvi
ter prakti¢nimi izkuSnjami doka-
zuje ravno nasprotno (Faigen-

baum et. al, 1997; Faigenbaum
et. al, 2005; Holly in Kimberly,
2005; Basi, 2007; Pori et. al,
2007; Sarabon, 2007; Rowland,
2007; Luzar, 2010).

NEKAJ IZSLEDKOV
RAZISKAV:

1. Otroci in mladostniki so s pri-
mernimi vadbenimi protokoli
sposobni varno dvigniti raven
moci. Priporocljivo je, da je
koli¢ina treninga moc€i Vv
obdobju pred puberteto
bistveno manjsa kot v obdob-
ju po puberteti in tudi drugace
organizirana.

2. Napredek v moci se pri otro-
cih in mladostnikih ne kaze
na ravni hormonov (testoste-
ron) ampak predvsem v
izboljSanju delovanja Ziv¢ne-
ga sistema ter motori¢nega
ucenja. Napredek v absolutni
mocCi je zlasti posledica
zivénih dejavnikov, medtem
ko je kapaciteta povecanja
miSi¢ne mase v tem obdobju
izjemno majhna in se zacne
povecevati v pubertetnem
obdobju. V obdobju pred
puberteto Se ni bioloskih
temeljev, ki bi omogocali
povecevanje miSi¢ne mase.

3. Pri mladostnikih je napredek
v razvoju moci v veliki pove-
zanosti s starostjo, telesno
zgradbo, prehodno bazo tovr-
stne vadbe in osebno zrelostjo
vadecih.
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Uvajanje otrok in mladostnikov v vadbo z utezmi

4. Vadba moc¢i mora biti primer-
no oblikovana in nadzorova-
na, saj le tako lahko poskrbi-
mo za ustrezno varnost. Z
redno vadbo moci skeletne
miSice postanejo mocnejse ter
prispevajo h kakovostnejsi
izvedbi drugih Sportnih gibanj
in zmanjSujejo dovzetnost za
poskodbe.

5. Povezanost z nastankom
poskodb pri delu z utezmi pri
mladostnikih Stevilni avtorji
pripisujejo:

* slabi tehniki dviganja utezi,

* vadbi brez nadzora in pri-
mernega nacrtovanja,

* neustrezni koli¢ini in inten-
zivnosti vadbe,

* prehitremu povecanju obre-
menitev,

» zaradi slabe gibljivosti (izte-
govalke kolka, upogibalke
kolena),

* in slabe moc¢i miSic trupa.

6. Vadba moci pozitivno vpliva
tudi na skladen psiho-socialen
razvoj mladostnikov. Potr-
jeno je bilo, da se pozitivni
ucinki vadbe moci kaZejo v
vi§ji samozavesti mladostni-
kov kot tudi v vecji pripra-
vljenosti  vkljucevanja v
razli¢na hiSna opravila doma
(koSnja trave, pomoC pri
tezkih opravilih in podobno).
Se bolj se je to potrdilo pri
vadecih, katerih raven moci
in samopodobe je bila na nizji
zacetni ravni.




7. Ugotovljeno je bilo tudi, da
vadba z lahkimi do srednje
tezkimi bremeni predstavlja
za mi$icno tetivni sistem laZje
obremenitve, kot so prisotne
na primer pri sprintih, bali-
sti¢nih metih ali ve¢ sklepnih
skokih.

Glavni cilj vadbe moci otrok in
mladostnikov mora biti usmer-
jen v skladen razvoj oziroma
pripravo zdravega lokomotorne-
ga aparata, ki bo ¢im manj dov-
zeten na poSkodbe. Vendar pa je
potrebno biti pri teh vsebinah
zelo previden. Nujno je potre-
bno upostevati bioloske zakoni-
tosti  odrascanja, ki niso
pomembne le pri doseganju
optimalnega napredka rokome-
tasa, temvec tudi pri prepreceva-
nju negativnih posledic nepra-
vilnega izbora gibalnih nalog
kot tudi koli¢ine vadbe. V Spor-
tni praksi se pogosto dogaja, da
trenazni proces prehiteva bio-
loski razvoj otroka oziroma, da
trenerji nekriticno prenasajo
modele treningov za odrasle na
mlajSe starostne skupine (Luzar,
2010).

Po teoriji vadbo moci predsta-
vljajo razli¢ni zunanji drazljaji
(upor), ki izzovejo doloCene
spremembe Vv telesu kot posledi-
co prilagoditev telesa na
doloCeno obremenitev. Ko
govorimo o podro¢ju uvajanja
otrok in mladostnikov v vadbo
moci z utezmi (uporom), ne
mislimo na uvajalne programe
vadbe tekmovalnih Sportov, kot
so na primer olimpijsko dviga-
nje utezi, »power lififting« ali
celo »body building«. Pre-
zgodnje dvigovanje tezkih bre-
men ob pomanjkljivi tehniki
lahko vodi v resne poskodbe
razvoja misic, tetiv, vezivnega
tkiva in kosti, katerih razvoj Se

ni zakljucen. Tak$no pocetje bi
bilo neodgovorno in zelo verjet-
no celo Skodljivo za mladega
Sportnika.

SREDSTVA ZA
RAZVOJ MOCI

Pri razvoju moci imamo na
voljo veliko razli¢nih sredstev,
preko katerih ustvarjamo upor
miSi¢no  tetivnega  sistema.
Najpogosteje uporabljamo:

* lastno telesno tezo,
* teZo partnerja,

* tezke Zoge,

* elasti¢ni upor,

* trenaZzerji,

* proste uteZi,

in Se druge oblike obremeni-
tev, kot so lahko obtezilni
jopici, pasovi in podobno.

LASTNA TELESNA TEZA

Je najuporabnejSa oblika vadbe
moci. Tu se kot breme, ki ga
premagujejo misSi¢ne skupine,
izrablja telesna teza vadecega.
Ta oblika vadbe je vecCinoma
namenjena razvoju anti gravita-
cijskih miSic. Glavno bazo vaj
mladih rokometaSev z lastno
telesno teZzo najveckrat presta-
vljajo lazenja in plazenja, (ki
sodijo v skupino naravnih oblik
gibanj), kot tudi razvoj moci
preko razlicnih tehni¢no tak-
ticnih elementov rokometne
igre.

TEZA TELESA
PARTNERJA

Pri treningu sploSne moci lahko
kot breme uporabimo teZo part-
nerja. Po navadi gre za noSenja

Uvajanje otrok in mladostnikov v vadbo z utezmi

(prenasSanje) partnerja po prosto-
ru ali pa izvajanje dolocenih
koordinacijskih vaj z njegovo
delno ali celotno teZo. Zelo upo-
rabne so tudi vaje, kjer partnerja
oba hkrati krepita dolocene
miSi¢ne skupine na razli¢ne
nacine. Omenjene vaje lahko
izvajamo v obliki potiskanj,
vlecenj ali upiranj. Vec lahko
preberete v publikaciji avtorjev
Pistotnik, B., Pinter, S. in
Dolenec, M. (2002). Gibalna
abeceda. (Ljubljana: Fakulteta
za S'port).

TEZKE ZOGE

Vadba moci s tezkimi Zogami
(medicinkami) je zelo funkcio-
nalna tako z vidika vkljucenih
sklepov in miSi¢nih skupin kot
tudi amplitud njihovega delova-
nja in tudi tempa izvajanja. Z
njimi razvijamo predvsem hitro
moc¢ rok in ramenskega obroca,
pogosto pa tudi moc¢ trupa in
nog. Vadba s tezkimi Zogami po
svojem znacaju najveckrat pred-
stavlja pliometri¢ni trening. Kot
takSen intenzivno utruja gibalni
in Zivéni sistem, zato z njim v
obdobju otrostva in mlado-
stniStva ne smemo pretiravati.
Se posebej pozorni moramo biti
pri ustrezni izbiri teZe tezkih
70g, saj se v Sportni praksi pogo-
sto dogaja, da teZe Zog niso
usklajene s predznanjem kot
tudi sposobnostjo vadecih.

ELASTICNI UPOR

Elasti¢ni trakovi so lahko zelo
koristni za razvoj moci otrok
nad desetim letom starosti.
Otroci mlaj$i od deset let Se
nimajo dovolj razvite koordina-
cije in izkuSenj za izvedbo tovr-
stne vadbe, tako lahko imajo
tezave s tehniko izvedbe zahtev-
nejSith  kompleksnih vaj. V
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pubertetnem obdobju je njihova
uporaba priporocljiva. Poleg
tega so poceni, majhni in pri-
ro¢ni za shranjevanje, omo-
goCajo  obremenitev  vseh
miSi¢nih skupin, vadba z njimi
je varna, omogocajo postopno in
progresivno obremenjevanje in
nudijo Siroke organizacijske in
metodi¢ne mozZnosti.

TRENAZERJI

Lastna telesna teZa igralca ali
samo del nje velikokrat ne pred-
stavlja dovolj velikega bremena.
Prav tako je tezko, ali celo
nemogoce z lastno telesno tezo,
izbrati taksne vaje, ki bi izolira-
le posamezne miSi¢ne skupine.
V ta namen se uporabljajo tre-
nazerji, ki so idealno sredstvo za
povecanje moc¢i v posameznih
miSicah. TrenaZerji se med seboj
razlikujejo. V grobem razlikuje-
mo tri razli¢ne vrste trenazerjev:
gravitacijski (mehanski),
hidravliéni in pnevmaticni.
TrenaZer je naprava, ki omo-
goca: kontrolo smeri delovanja
sile upora, kontrolo velikosti
sile, kontrolo amplitude gibanja,
izolacijo miSi¢nih skupin in fik-
sacijo telesa.

Pri otrocih uporaba trenazerjev
ni smiselna, ker njihova moto-
ricna kontrola ni velika. V
pubertetnem obdobju pa jih Ze
lahko uporabimo v programu
vadbe moci. Poudarek je na pra-
vilni izvedbi in varnem izvaja-
nju vaj. Izogibati se moramo
tezkim bremenom.

PROSTE UTEZI

V nasprotju s trenazerji je delo-
vanje prostih uteZi obicajno
manj lokalnega znacaja in
vkljuCuje vec sklepov in miSic

Tve v

glavnem lo¢imo male (dvojne)
in velike (olimpijske) rocke. Z
malimi ro¢kami lahko loceno
razvijamo moc enega in drugega
uda. V primerjavi z velikimi
imajo to prednost, da lahko z
njimi natanéno in enakomerno
razvijamo mo¢ obeh udov in
zmanjSamo kvarni vpliv na
hrbtenico, medtem ko je delo z
velikimi (olimpijskimi) ro¢kami
zahtevno in naporno.

Vaje, ki jih izvajamo s prostimi
uteZmi, so obi¢ajno kompleks-
nejSe, zahtevnejSe kot tiste, ki
jih izvajamo na trenaZerjih, zato
zahtevajo vecji nadzor nad giba-
njem, boljSo medmisi¢no koor-
dinacijo in ravnotezje. Trening s
prostimi uteZmi je zato tehni¢no
zahtevnejsi od treninga na tre-
nazerjih in od vadecega zahteva
boljSo tehniko oziroma vec teh-
nicnega znanja. Gibanje se
lahko izvaja leze, sede ali stoje.
Vadba s prostimi uteZzmi omo-
goca tudi izvedbo skozi celotno
obseg giba, kar ob nenehnem
vzpostavljanjem  ravnoteZja,
pomeni tudi vklju€evanje stabi-
lizatorjev in s tem vecjo ucinko-
vitost izvedbe giba.

NEKAJ O
BIOLOSKEMU
RAZVOJU

Bioloski razvoj lahko v grobem
ozna¢imo kot proces velikih
sprememb, ki se dogajajo od
spocetja do obdobja polne bio-
loSke zrelosti. V Casu rasti se
Cloveku poveca telesna masa,
poveca se velikost skeleta,
miSic, veina organskih siste-
mov, poveca se produkcija ener-
gije itd. Ziv&ni sistem ob rojstvu
omogoca le grobe in slabo koor-
dinirane gibe ter nekatere reflek-
se, ki otroku omogocajo hranje-
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nje in enostavne odzive na zuna-
nje okolje (Kalan in Skof,
2007). Z razvojem pa postane
sposoben uravnavanja zaplete-
nih gibalnih nalog. Razvija se
sposobnost ucenja, kreativnost.
Ob bioloskem razvoju ¢lovek v
tem obdobju razvije tudi svoj
socialni in Custveni potencial.

Obdobje od rojstva do odraslosti
biologi (Tomazo - Ravnik, 1999)
obicajno razdelijo v Stiri razvojna
obdobja. Ta obdobja so:

1. Obdobje dojencka in malcka
obsega priblizno prvi dve leti in
pol zZivljenja oziroma do
konCanega prodora mlecnega
zobovja. Prepoznavno je po zelo
hitri telesni rasti.

2. Zgodnje otrostvo traja od pri-
blizno dveh let in pol do
zakljuCka predsolskega obdobja;
do Sest let ali do prodora prvega
stalnega zoba. V zgodnjem
obdobju otroStva se rast zelo
umiri. To je obdobje zelo hitrega
razvoja zivénega sistema in
osnovnih gibalnih spretnosti.

3. Srednjelpozno otrostvo je
obdobje niZjih razredov osnovne
Sole; do desetega leta za dekleta
in do dvanajstega leta za fante.
To je obdobje relativno stabilne
in umirjene rasti in obdobje, ko
se pojavijo prvi znaki spolne
diferenciacije.

4. Mladostnistvo (adolescenca)
je razvojno obdobje, ki traja pri
dekletih od desetega do Sestnaj-
stega leta, pri fantih pa od dva-
najstega do osemnajstega leta. V
tem obdobju pride do polnega
razvoja telesnih sistemov tako v
strukturnem kot funkcionalnem
pomenu.
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RAZDELITEV
VADBENIH VSEBIN
RAZVOJA MOCI V
POSAMEZNA
STAROSTNA
OBDOBJA

V procesu razvoja moci ne
obstajajo bliznjice. Vadbene
vsebine morajo biti pravilno
nacrtovane, prav tako pa tudi
primerno umescene v posame-
zne faze bioloSkega razvoja
otroka in mladostnika. V nada-
ljevanju prikazujemo model raz-
delitve vadbenih vsebin v posa-
mezna starostna obdobja otrok
in mladostnikov.

Izbor primernih vsebin, ucenje
osnovnih tehnik razlicnih vaj
moci, spoznavanje metodi¢nih
postopkov kot tudi realno in pre-
vidno nacrtovanje koli¢in ter
intenzivnosti vadbe je poglavit-
na naloga trenerjev pri uvajanju
zaCetnikov v podrocje moci. Ker
pa se otroci in mladostniki v
doloceni starosti lahko razliku-
jejo v ravni razvitosti gibalnih
sposobnosti, je nujno, da vsake-
ga vadecega obravnavamo indi-
vidualno (Pori, et. al, 2007). Z
bolj ali manj natan¢nimi merit-
vami je potrebno oceniti njihove
sposobnosti, prednosti kot tudi
pomanjkljivosti in jih ustrezno
vpeljati v program vadbe. Z
nacrtnim in sistemati¢nim vecle-
tnim delom lahko postavimo
dobre temelje resnejSemu kondi-
cijskemu treningu v ¢lanski sta-
rostni kategoriji.

Starost Vadbene vsebine, sredstva, napotki

¢ Otrokom predstavimo osnovne vaje moci iz
sklopov razli¢nih elementarnih iger in naravnih
oblik gibanj (lazenja, plazenja).

7 let in mlajsi

* Vaje oblikovati v premagovanje lastne teZe.

» Nizka koli¢ina obremenitve.

8-10 let * Elementarne igre.

 PovecCujemo Stevilo kot tudi zahtevnost vaj iz
vsebinskih sklopov lazenj in plazen;.

* Pozornost usmerjenja v pravilno tehniko izvedbe
razli¢nih naravnih oblik gibanj.

* Dodajamo vsebine potiskanj, vlecenj, upiranj in
padcev ter vstajanj.

* Vaje naj bodo enostavne in zanimive za otroke.

* Skrbno nadzorujte odziv otrok na obremenitve
med vadbo. Prilagajate zahtevnost vaj.

* Uvajanje otrok v tehniko osnovnih dvigov brez
bremen (palica).

11-13 let ¢ Ucenje tehnike osnovnih dvigov z uporabo

razli¢nih pripomockov (tezke Zoge, elastike).

* Otroke seznanimo tudi s primernimi
metodi¢nimi postopki ucenja osnov posameznih
tehnik olimpijskega dviganja uteZi.

 Uvajanje kompleksnejSih/naprednih vaj brez ali
z minimalnim uporom.

* Skrbno povecujte koli¢ino in intenzivnost
vadbe.

14-16 let  Uvajanje mladostnika v prilagojene programe

vadbe moci.

» UCenje osnov posameznih tehnik olimpijskega
dviganja uteZi.

« Se vedno je najve&ji poudarek usmerjen v
pravilno tehniko izvedbe va;.

» Obremenitve oziroma vadbene teZe so nizke,
povecujemo pa lahko koli¢ino vadbe.

* V vadbo moci dodajamo specifi¢ne vaje, ki
imajo znacilnosti §portne panoge.

* Ce so bile izvedene vsebine vadbe na nizjih
ravneh, potem lahko pri¢nemo z uvajalnimi
programi moci odraslih.

16 let in vel
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NAVODILA IN ke) in S§ibki antagonisti - e« Posebno pozornost je treba
PRIPOROCILA PRI miéif;e zgornjegg dela hrbta nameniti moci stabilizatorjev
VADBI Z UPOROM (horizontalne  iztegovalke) trupa.

OTROK IN (Sarabon, 2007). « Vaditi od 2 do 3 krat na teden
MLADOSTNIKOV * Proksimalne miSi¢ne skupine (odmor med vadbenimi eno-

tami naj bo vsaj en dan). Pred
tekmo zagotoviti vadeCim vsaj
48 ur odmora.

krepimo pred distalnimi (lo-
patica pred vsem ostalim, sle-
dijo majhne miSice ramena
(rotatorji) in Sele zatem se

* Vadba z uteZmi pri mladih
rokometaSih naj bo skrbno

nalrtovana in dobro usklajena » Upostevati ustrezne vadbene

z vadbo ostalih kondicijskih
vsebin, kot so gibljivost, koor-
dinacija, hitrost in ravnotezje.

Poudarek na pravilni tehniki
izvajanja (zacetni poloZaj,
gibanje, kon¢ni polozaj), raz-
liéni dinamiki izvedbe (pocasi
tekoce, gladko tekoce, eksplo-
zivno) in pravilnem dihanju
(kontinuirano dihanje z izdi-
hom proti koncu koncentri¢ne
faze). Izberite takSne vaje, pri
katerith je moZzna izvedba
gibov s celotno amplitudo
(razvoj moci ob ohranjanju
gibljivosti).

Vadba naj bo sestavljena iz vaj
za krepitev moci vseh vecjih
miSi¢nih skupin in z logi¢nim
zaporedjem izvajanja vaj. Pri
tem naj bodo v ospredju kom-
pleksne vaje (ucenje gibanja).
Pri izbiri krepilnih vaj za izoli-
rane misi¢ne skupine moramo
biti previdni in se prepricati,
da obremenjujemo miSi¢no
skupino, ki jo Zelimo. Uposte-
vati je potrebno funkcionalno
anatomijo gibov v posameznih
sklepih (ektenzija, fleksija,
abdukcija, addukcija, horizon-
talna addukcija, horizontalna
abdukcija, zunanja in notranja
rotacija).

Poleg agonistov v dolo¢enem
gibu je potrebno krepiti Se
antagonista dolocene miSicne
skupine. Prepogosto so namrec
zelo moc¢ni agonisti - prsne
miSice (horizontalne upogibal-

pomikamo bolj distalno (nad-
laket in podlaket)) — pri tem ne
gre za »on-off« sistem, pac pa

protokole v posameznih delih

vadbene enote.

Del vadbene |Trajanje Vsebina
enote
Uvodni del 5-10 minut |+ Osnovno in specialno ogrevanje
* Dinamic¢ne gimnasti¢ne vaje
Glavni del 30-40 minut | 1-3 serije (v uvodnih fazah samo
eno)
* 10-15 ponovitev
* 6-8 vaj
Zaklju¢ni del |5-10 minut | e Nizko intenzivna aerobna
aktivnost
» Stati¢ne gimnasti¢ne vaje

prenasanje glavnine treninga
iz enega v drugega, Ceprav vse
skupaj izvajamo ves Cas ven-
dar v razli¢nih razmerjih.

* Pri krepitvi oblopaticne mus-

kulature je potrebno posebno
pozornost nameniti predvsem
paru »abduktorji-adduktorji«,
saj njihova kombinacija omo-
goca pravilen (ob prsni ko§
potisnjen) poloZaj medialnega
robu lopatice, kar je odlocilne-
ga pomena za pravilno meha-
niko gibanja v ramenskem
sklepu (Pori in Sarabon,
2006).

 Ustrezno miSi¢no sorazmerje

okrog kolenskega in ramen-
skega sklepa sta ena klju¢nih
ciljev. v kondicijski pripravi
rokometasev. Pri tem mislimo
na ustrezno moc¢ iztegovalk in
upogibalk kolena in kolka
(garabon, 2007).
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 Ce vadeci ne more s pravilno

tehniko izvesti vsaj 10 pono-
vitev doloCene vaje, je breme
pretezko in ga je potrebno
zmanj$ati. Za dvig bremena pri
doloceni vaji se odlo¢imo
takrat, ko je vadeci s pravilno
tehniko sposoben relativno
enostavno izvesti 15 ponovitev
dolocene vaje (5 %-10 %).

3 SERIJE PONOVITEV;
15 PONOVITEV

v

3 VADBENE ENOTE
ZAPORED

7

DVIG BREMENA

 Zagotoviti moramo neprestano

pomoc¢ (asistenco) med izva-
janjem vaj. To je Se posebej
pomembno v zadnjih pono-
vitvah dolocene vaje, ko je Ze
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prisotna utrujenost in se lahko
pojavljajo napake v tehniki
izvedbe. DOKLER IGRALCI
NE OBVLADAJO BREZ-
HIBNE TEHNIKE IZVAJA-
NJA POSAMEZNIH VAJ, NE
SMEJO TRENIRATI SAML.

» UCenje vadeCih — dosledno
spremljanje programa vadbe
(vpisovanje v vadbene kartone,
spremljanje napredka v vadbi).

* Na dolocene ¢asovne intervale
(6-8 tednov) spremenite izbor
vaje (pestrost vadbe, motivaci-
ja, napredek).

* Spodbujanje in osvesScanje
vadeCih o prehranskih vsebi-
nah (hidracija, vnos hidratov,
nacrtovanje obrokov).

KAJ STORITI, KO
PRIDE V RAZVOJU
MOCI VADECI DO
MEJE, KO NI VEC
NAPREDKA?

V procesu treninga moci se
pogosto sre¢amo zZ mejo OZiro-
ma platoji, ko ne prepoznamo
ve¢ napredka v moci. Platoji
nakazujejo potrebo po doloceni
spremembi treninga/vadbe, ki jo
lahko usmerimo v spremembo
koli¢ina in vadbe, izbora vaj ter
drugo. Logic¢no bi se zdelo, da bi
v takSnih primerih Se povecali
obremenitve na treningih, kar se
tudi zelo pogosto dogaja v Spor-
tni praksi. Rezultati raziskav
govorijo, da tovrstni ukrepi ne
vodijo v napredek, ampak lahko
vodijo celo v zmanjSanje ravni
moc¢i vadeCega (Holly in
Kimberly, 2005).

Avtorja prispevka predlagajo
nekaj bolj varnih ter u€inkovitih
napotkov:

» Zmanjsanje koli¢ine vadbenih
enot na teden (na primer iz

treh vadbenih enot tedensko na
dve vadbeni enoti).

* Sprememba/zmanjSanje koli-
¢ine med serijami in ponovit-
vami dolocene vaje.

Prej Potem

1.| 3 serije,
15 ponovitev

3 serije,
10 ponovitev

2.| 3 serije,
10 ponovitev

2 seriji,
15 ponovitev

e [zbor razlicnih vaj za isto
miSi¢no  skupino (razli¢ni
gibalni vzorci lahko pripomo-
rejo k napredku v moci).

« Ce nasteti ukrepi niso dali
pozitivnega rezultata, lahko iz
programa izlo¢imo vaje za
doloc¢eno misi¢no skupino.

» Kot kontrastno vadbo vpelje-
mo druge oblike Sportnih
aktivnosti (kolesarjenje, bad-
minton, squash, kolebnica).

ZAKLJUCEK

Uvajanje otrok in mladostnikov
v trening moci predstavlja za
trenerje zelo odgovorno nalogo.
Se pred nekaj leti je veljalo pre-
pri¢anje, da so tovrstne vsebine
za otroke neucinkovite in celo
nevarne. Z razvojem Sporta mla-
dih ter Sportne znanosti na tem
podroCju so postale ustrezno
oblikovane in strokovno nadzo-
rovane vsebine moci zelo
pomemben del kondicije mladih
Sportnikov. Cilj treninga moci ni
usmerjen le v razvoj omenjene
sposobnosti, ampak v prepleta-
nje najrazlicnejsih gibalnih vse-
bin, preko katerih se poleg moci
razvija Se koordinacijo, giblji-
vost in ravnoteZje. Vsebina dela
morajo biti skrbno individualno
nacrtovani in postopni in nika-
kor ne smejo biti prezahtevni
otrokovi trenutni telesni in
Custveni zrelosti. To je nalozba

za varen prehod na bolj speci-
ficne kondicijske vsebine, ki
Cakajo mladostnika v kasnejSih
trenaznih obdobjih.
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Proucevanje igre nasprotnih mostev

PROUCEVANJE IGRE NASPROTNIH MOSTEV

1. UVOD

Delo trenerja v vrhunskem roko-
metu je zelo zapleteno, saj zah-
teva mnozico sposobnosti,
spretnosti in znanj, ki jih trener
vsakodnevno uporablja na poti
do uspeha. Neprestano sistema-
ticno nacrtuje, pripravlja, orga-
nizira, vodi, nadzira in popra-
vlja. Trener proucuje, poucuje in
razvija rokometno igro, ki je
igra sodelovanja, natancnosti
izvedbe na pravem mestu in v
pravem trenutku. Njen Car je v
izbiri in uspeSni izvedbi naju-
streznejSih reSitev v stresnih
situacijah.

Zaradi zapletenosti rokometne
igre in zahtevnosti vrhunskega
Sporta je trenerjev uspeh odvi-
sen od mnogih dejavnikov. Te je
mogoce obvladovati s kakovos-
tnim vodenjem dobro izbranega
in delujocega strokovnega tima
sodelavcev. Njegovo delo danes
ni omejeno le na dvorano,
ampak tudi zunaj nje.

Trener mora biti hkrati sociolog,
psiholog, pedagog, podjetnik,
fiziolog, zdravnik, rokometa$
itd., da bi bil lahko uspeSen v
svojem vsakdanjem delu s svoji-
mi sodelavci, igralci, trenerji,
sponzorji, mediji, starsi, podjet-
niki, izvidniki itd.

Najpomembnejsa naloga trener-
ja je seveda delo v dvorani.
Njegov cilj je ustvariti mostvo,
ki bo igralo kakovosten, za gle-

dalce  privlaten  rokomet.
Pomembno je tudi, da je moStvo

zmagovito, saj je v danaSnjem
krutem Sportnem profesionaliz-
mu najpogostejSe pomembna le
zmaga.

Ena od mnogih trenerjevih
nalog, ki je zelo pomembna za
uspeh in je nepogresljiva, je
proucevanje nasprotnega
moStva in priprava lastnega
mostva na nasprotnika.

2. PROUCEVANJE
NASPROTNIH
MOSTEV

Vsakdanja naloga trenerja, zlasti
v tekmovalni sezoni, je
proucevanje nasprotnika kot
celote in njegovih igralcev.
Posredno pa uporaba teh ugoto-
vitev in spoznanj pri pripravi
lastnega mostva in igralcev na
nasprotnika.

2.1 UPORABNA TEHNOLO-
GIJA

Trener mora ves Cas biti v kora-
ku s Casom, da ga ta ne »povo-
zi«. Nenehno se mora izpopol-
njevati. Del tega je tudi sprem-
ljanje tehnoloskih novosti in nji-
hova uporaba v vsakdanjem
delu, ki omogocajo lazje in bolj
sistemati¢no opravljanje pokli-
ca. Danes ni ve¢ problem priti
do informacij, saj video in infor-
macijska tehnologija to omo-
gocata. Vecji problem ima danes
trener z izbiranjem informacij, z
njihovo uporabo in s posredova-
njem.
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Osnovni pripomocki trenerja pri
proucevanju nasprotnika so:

* RaCunalnik z ustrezno pro-
gramsko opremo

V njem ima trener shranjeno
bazo podatkov, s katero si
pomaga pri svojem vsakdanjem
delu. Racunalnik omogoca shra-
njevanje, obdelavo in ustrezen
izpis potrebnih podatkov, zbira-
nje teh s pomocjo svetovnega
spleta, pripravo in urejanje
izvleckov, ki so dobljeni z anali-
zo tekme, uporaba elektronske
poste itd.

* Televizijski sprejemnik, DVD
predvajalnik (snemalnik), digi-
talna videokamera

Uporabljamo jih za ogled in
analizo tekme ter za pripravo
izvleCkov za kasnejSe izbiranje
informacij in njihovo posredo-
vanje igralcem.

2.2 METODE PROUCEVA-
NJA NASPROTNIKA

Proucevanje nasprotnika poteka
s pomocjo sinteti¢no-analiticno-
sinteticne metode. Ta je sesta-
vljena iz treh faz in vsako je
potrebno natancno izvesti, da bi
na koncu spoznali oziroma ugo-
tovili bistvo nasprotnikovih
dobrih strani in njegovih slabo-
sti.

Z. zacCetno sintezo skuSamo spo-
znati in ugotoviti splosne znacil-
nosti nasprotnika. Ta vsebuje
zbiranje in analizo sploSnih
podatkov o moStvu in njegovih




igralcih, ki jih lahko dobimo s
pomocjo svetovnega spleta, dru-
gih medijev, izvidnikov ali v
pogovorih s trenerji, ki so tek-
movali z nasprotnikom.

Ti podatki so:

* osnovni osebni podatki (viSina,
teza, igralno mesto, izku$nje,
trenutno zdravstveno stanje),

o statisticni podatki tekem v
domacem in tujem prvenstvu,

e podatki o trenutni

formi.

igralni

Dobljene podatke trener zdruZzi s
podatki, ki so dobljeni s prvim
ogledom tekem. Sposobnosti in
znanja mosStva ter igralcev v
vseh fazah igre. ZabeleZzi si tudi
trenerjevo filozofijo in nacin
vodenja tekem. V tej fazi v gro-
bem spoznava nasprotnika in
njegovo igro. To je »faza spo-
znavanja gozda« (Mulej, 1992).

Naslednja faza je podrobna ana-
liza. Bistvo te analize je spozna-
vanje skritih, a bistvenih znacil-
nosti (Mulej, 1992). V tej fazi
trener zelo podrobno in z
veCkratnim gledanjem video-
posnetkov ugotavlja in belezi
posamezne dele in finese igral-
cev in trenerja v vseh fazah igre.
Zanima ga, kako igra nasprot-
nik, zakaj tako igra in kako mu
to uspeva. To je »faza spoznava-
nja dreves v gozdux.

Zadnja faza je sinteza. V tej fazi
trener Se enkrat celostno pregle-
da tekmo, uredi in obdela vse
dobljene podatke o nasprotniku,
da bi z zdruzevanjem skritih
podrobnosti priSel do celostne
slike o nasprotniku. Le na podla-
gi zadnje faze trener lahko pra-
vilno izbira in posreduje infor-
macije igralcem. Vsa ta bistvena
spoznanja trener sistemati¢no

posreduje igralcem v obliki
izvleckov. To je »faza celovite-
ga spoznavanja gozda in njego-
vega bistva«.

Vse te faze so med seboj soodvi-
sne in enako pomembne.
Nesistematicnost pri tem delu
lahko povzroci, da zaradi gozda
ne vidimo dreves ali nasprotno
(Mulej, 1992).

2.3 1ZBOR TEKEM

Trener ne more natancno
preuciti igro nasprotnika le na
podlagi ene tekme. Ce je
mogoce, je dobro prouciti, igra-
nje nasprotnika na ve¢ tekmah z
istim moStvom ali razli¢nimi
mosStvi. Tako lahko z vecjo
gotovostjo pridemo do ugotovi-
tev in spoznanj o:

temeljni taktiki mosStva, ki je
vec¢inoma skozi vse tekme enaka
(njihova osnovna obrambna in
napadalna taktika);

protitaktiki moStva, ki se iz
tekme v tekmo spreminja, in je
posledica adaptacije obrambne
in napadalne strategije mosStva
na nasprotnika;

delovanju in obnaSanju mostva
v razli¢nih tekmovalnih situaci-
jah (zmaga, poraz, tesen izid);

taktiki in protitaktiki mostev, ki
so igrali z analiziranim
mosStvom, ki igrajo podobno kot
nase mostvo in imajo podobno
strukturo igralcev.

Kakovost analiziranega mostva
moramo oceniti glede na kako-
vost nasprotnika, proti kateremu
je igral. Zmaga moStva Se ne
pomenti, da je to mostvo kakovo-
stno, saj je bil lahko nasprotnik
slab ali trenutno v slabem stanju.

Proucevanje igre nasprotnih mostev

2.4 STRUKTURNA
ANALIZA
ROKOMETNE IGRE

Rokometna igra je sestavljena iz
mnozice tehni¢nih in takti¢nih
elementov in organiziranega
sistema posamicnih in skupnih
nalog, ki jih morajo izvajati
igralci glede na svoje igralno
mesto, vlogo in kvaliteto.
Taktiko delimo na:

Posamicno taktiko, ki zajema
takti¢ne elemente, ki jih izvaja v
igri posamezni igralec brez
neposredne pomoci soigralcev.
To lahko stori v okviru skupin-
skih ali skupnih takti¢nih nalog.

Skupinsko taktiko, ki zajema
takticne elemente, v Kkaterih
sodelujeta dva, trije ali Stirje
igralci. Z njimi Zelijo resiti del
skupne (moStvene) takti¢ne
naloge.

Skupno (mostveno) taktiko, ki
zajema delovanje in sodelovanje
vseh igralcev v igri v okviru
izbranega taktiCnega sistema in
takticne kombinacije.

Na tekmi je igral¢eva in tudi
mosStvena socioloska, psiho-
loSka in motori¢na dejavnost
usmerjena k izvajanju natan¢no
doloc¢enih nalog s ciljem, da se
na tekmi zmaga.

Za uclinkovito izvajanje tak-
ti¢nih elementov je potrebna nji-
hova predhodna visoka avtoma-
tiziranost. Za uspesno opravlja-
nje zadolZitev na tekmi je
pomembna tudi visoka avtoma-
tiziranost in uigranost takti¢nih
elementov in njihovih sestav.

2.5 FUNKCIONALNA
ANALIZA
ROKOMETNE IGRE

Rokometna igra je sestavljena iz
dveh faz (napad, obramba) in v
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vsaki fazi dveh podfaz, ki so
med seboj povezane in soodvi-
sne.

O fazi obrambe govorimo takrat,
ko ima Zogo v rokah nasprotnik
in se moStvo brani oziroma
skuSa prepreciti nasprotniku, da
bi dosegel zadetek. Kadar pa
ima mosStvo Zogo in skuSa
doseci zadetek, pomeni, da je v
fazi napada. Obe fazi igre razde-
limo Se na podfaze, kar je za
ocenjevanje uspesnosti zelo
pomembno.

Fazo obrambe nadalje delimo na
dve podfazi:

- podfaza vracanja v obrambo —
igralci se skuSajo vracati v
obrambo organizirano z name-
nom preprecevanja nasprotni-
kovega protinapada in c¢im
hitrejSega prehoda v osebni,
conski ali kombinirani nacin
branjenja;

podfaza branjenja s consko ali
kombinirano obrambno posta-
vitvijo ter z osebno obrambo
(osebna obramba se pojavlja
tudi pri vracanju v obrambo,
tukaj pa mislimo na organizi-
ran nain branjenja z osebno
obrambo po izgubljeni Zogi, ne
da bi formirali consko ali kom-
binirano obrambno postavi-
tev).

Fazo napada ravno tako delimo
na dve podfazi:

- podfaza protinapada, ki je
lahko individualen, skupinski
ali skupen (mostveni); v sod-
obnem rokometu poznamo
tudi t. i. podaljSani protinapad,
ki se izvaja v Casu, ko so se
obrambni igralci Ze vrnili v
obrambo, vendar Se niso

popolnoma formirali conske ali
kombinirane obrambne postavi-
tve;

- podfaza napada na postavljeno
consko ali  kombinirano
obrambno postavitev.

Trener v drugi fazi proucevanja
nasprotnika analizira igro v
vsaki fazi posebej. Pri tem si
najprej odgovori na pet temelj-
nih vprasanj (Winter, 1997):

* Kaj igrajo in koliko? (vsebina
in kvantiteta)

« Kako igrajo? (kakovost izved-
be)

* Zakaj to igrajo? (taktika)
» Kdaj igrajo? (taktika)

* Kje igrajo? (taktika)
Analiza igre moStva:

Analiza napada proti postavljeni
obrambi

1. Kak$ne postavljene napade
igrajo? Koliko zacetkov akcij
imajo? Ali ga igrajo sime-
tricno, na levo in desno stran
enako? Kaksni so njihovi
znaki?

2. Kaj zelijo doseci z doloceni-
mi napadi in komu so name-
njeni?

3. Kak3na je izvedba teh napa-
dov s strani posameznikov?

4. Kako napadajo proti razlicnim
obrambnim postavitvam?

5. Kako koncujejo vecino napa-
dov?

6. Kako napadajo s Steviléno
prednostjo?

7. Kako napadajo s primanjklja-
jem igralcev?
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8. Ali menjajo igralne vloge in
kako?

Analiza prehoda v protinapad

1. Kako igrajo protinapad?
Kako ga zacnejo, razvijejo in
zakljucujejo?

2. Kako igrajo podaljSani proti-
napad? Kako ga zacnejo, raz-
vijejo in zakljucujejo?

Analiza obrambe

1. Kak$ne obrambne formacije
igrajo?

2. Kaksna je izvedba teh obramb
s strani posameznih igralcev?

3. Kaj Zelijo doseci z doloceni-
mi sistemi branjenja in komu
S0 namenjeni?

4. Kako se branijo s Stevil¢no
prednostjo?

5. Kako se branijo s primanj-
kljajem igralcev?

6. Ali igrajo agresivno in kdo?

Analiza prehoda iz napada v
obrambo

1. Kaksen je prehod iz napada v
obrambo?

2. Kako se vracajo? Ali se
vracajo organizirano ali ne?
Kdo se slabo vraca?

3. Ali menjajo igralce v fazi
vraanja v obrambo? Koga in
v katerih situacijah?

Analiza posameznih igralcev:

1. KakSne so njihove sploSne
gibalne sposobnosti?

2. Kaksna so njihova tehni¢na in
takticna znanja v vseh fazah
igre?

3. KakSne so njihove igralne
vloge v posameznih fazah




igre in v posebnih situacijah?
Koliko je vecstranskih igral-
cev?

4. Kaksne so njihove socioloske
in psiholoske znacilnosti zla-
sti v stresnih situacijah oziro-
ma Vv situacijah pritiska
(Trnini , 2000):

- tekmovalnost,

- razumevanje igre in tak-
ti¢na inteligenca,

- takti¢na disciplina in odgo-
vornost,

- usklajenost,

- ustvarjalnost,

- igralna prilagodljivost,

- mentalna ¢vrstost (emocio-
nalna stabilnost, koncentra-
cija, odpornost na bolecino
in utrujenost, frustracijska
toleranca, samozavest,
samokontrola, samodisci-
plina, pozitivnost itd.),

- sodelovanje (komunikativ-
nost, kolektivnost, pomaga-
nje itd.),

- povezanost mostva.

Kako se igralci odzovejo in pri-

lagodijo sodniSkemu kriteriju?

Analiza trenerja:

1. Kaksna je njegova napadalna
in obrambna filozofija?

2. Kako vodi tekmo (zacetna
sedmerka, menjave igralcev,
minute odmora, koncCnica
tekme, napotki igralcem itd.)?

3. KaksSna je njegova prilag-
odljivost glede na potek
dogodkov na tekmi?

4. Kak3ne so njegove psiholoske
znacilnosti v posebnih in
stresnih situacijah tekme?

Proucevanje nasprotnika je le en
pomemben ¢len na poti k uspe-
hu. Gre za natan¢no in pravilno
dolocitev »diagnoze« kvalitete
nasprotnika. Trener na podlagi

te »diagnoze« pripravlja lastno
mosStvo za zmago.

3. PRIPRAVA
MOSTVA NA
NASPROTNIKA

Samo odkrivanje bistva nasprot-
nikovih kvalitet in pomanjklji-
vosti $e ne prinaSa zmage. Tu je
Se veliko nalog, ki jih morajo
opraviti strokovni Stab in
mostvo, da bi bili na tekmi
uspesnejsi. Eno izmed teh je tudi
priprava mostva na nasprotnika.

3.1 PRIKAZOVANJE
IZVLECKOV IN
POSREDOVANJE
INFORMACIJ O
NASPROTNIKU

Tako kot je potekalo prouceva-
nje nasprotnika v treh fazah,
poteka  tudi  prikazovanje
izvleckov lastnemu moStvu. Te
je potrebno pripraviti tako, da je
njihova struktura in vsebina
kratka in jedrnata. S sinteti¢no-
analiti¢no-sinteticno  metodo
sistemati¢no posredujemo izbra-
ne informacije igralcem o
nasprotniku. Na najve¢ polurnih
sestankih, ki potekajo neposred-
no pred treningom, trener celo-
stno predstavi igro nasprotnika.
Prvi sestanek je nekakS$no spo-
znavanje nasprotnikovih igral-
cev in pregled bistvene taktike
mostva v napadu in obrambi. Na
naslednjem  sestanku  sledi
natan¢na analiza njihovih napa-
dov in dogovor o protitaktiki.
Zadnji sestanek pa je namenjen
analizi posameznih igralcev, nji-
hove igralne vloge v sistemu
napada in obrambe ter dogovor
o protitaktiki.

Trener prilagaja strukturo, Stevi-
lo in vsebino sestankov Stevilu

Proucevanje igre nasprotnih mostev

dni do tekme, =zapletenosti
nasprotnikove taktike in kvalite-
ti lastnega mostva.

Trener mora biti vedno dobro
pripravljen za sestanek. Na njem
mora izlusciti bistvene podatke
o nasprotniku in jih uspe$no
posredovati igralcem. Pri tem je
potrebno veliko znanja in spos-
obnosti o posredovanju informa-
cij, saj so komunikacijske spos-
obnosti in aktivno sodelovanje
igralcev na sestanku bistvenega
pomena. Ni pomembno, kaj je
trener hotel povedati, ampak kaj
so igralci razumeli. On mora
dolociti protitaktiko in opredeli-
ti cilje ter naloge. Igralcem
morajo biti jasne zadolzitve in
odgovornosti.

3.2 PRIPRAVA
PROTITAKTIKE

Da bi trener pripravil protitakti-
ko, mora do potankosti poznati
svoje mostvo in igralce. Poznati
mora zlasti njihove sposobnosti,
tehni¢no-takticne spretnosti in
znanje. Del teh sposobnosti in
znanj trener tudi sam razvija
skozi proces treniranja in gradi
lasten sistem igre v napadu in
obrambi, ki je usklajen z znacil-
nostmi in kakovostjo mostva in
igralcev. Ustvarjeni sistem mora
biti tudi u€inkovit v doloenem
tekmovalnem sistemu.

Bistvo protitaktike je uspesno
izkoristiti svoje prednosti in
zmanjSati ali prikriti svoje sla-
bosti oziroma uspes$no izko-
riS€ati nasprotnikove slabosti in
hkrati izniciti njihove prednosti.
To pomeni, da je v napadu
potrebno  igrati tisto, kar
nasprotnik slabo brani in v
obrambi dopuscati tisto, kar
nasprotnik slabo izvaja.

TRENER — ROKOMET december 2010



Taktiko je potrebno prilagoditi
svojemu moStvu in hkrati
nasprotniku. Kopiranje sistemov
drugih mostev je neprimerno, ce
ne upostevamo omenjenih prila-
goditev.

Trener se lahko odlo¢i za ustre-
zno protitaktiko in hkrati pripra-
vi §e njeno rezervno razliCico, le
na podlagi sposobnosti in znanj
lastnih igralcev in moStva kot
celote. Zato je lahko sklepanje
in razglabljanje nekaterih po
tekmi o neprimernosti protitakti-
ke napacno, saj ne poznajo
dejanskega stanja mostva, nje-
gove treniranosti in sposobnosti,
kaj Sele nasprotnika.

Popolne objektivnosti ni. Vsak
gleda in vidi iz svojega zornega
kota. Temu pravimo, da je stvar-
nost subjektivna zaradi posa-
meznikovega znanja, zaznava-
nja, sposobnosti, vrednot,
custev, norm, izkuSenj itd.«
(Mulej 1992).

Trener se mora zavedati, da je
tudi pri izboru dolocene proti-
taktike prisotno tveganje, ker
vsaka izbrana taktika omogoca
nasprotniku bolj ali manj
uspes$ne reSitve. Na tekmi je
potrebno igrati tisto, kar je
dobro pripravljeno in uigrano.
Vsako eksperimentiranje je
lahko neucinkovito.

Trener mora biti tudi na trening
zelo dobro pripravljen. Paziti
mora, koliko ¢asa bo namenil
taktiki nasprotnika in svojega

mostva. Pretirano zapostavljanje
enega od obeh ni dobro.
Potrebno je trenirati lasten
sistem igre oziroma lastno takti-
ko in tudi protitaktiko. Koli¢ina
in kakovost treniranja morata
biti v sorazmerju. Za to pa je
izredno pomemben pravilen
izbor vaj, njihova izvedba,
pogostost in intenzivnost.

Za treniranje protitaktike so zelo
pomembna oponasanja resnic-
nih igralnih situacij. To pomeni,
da hoCemo na treningu ustvariti
oziroma oponaSati tekmovalne
razmere, ki se lahko pojavijo v
doloCeni fazi igre. S takSnimi
posnemanji pripravljamo igralce
na trezno in u¢inkovito igranje v
najbolj kocljivih igralnih razme-
rah. Tako igralci postajajo bolj
samozavestni, pa tudi njihova
izvedba je uspeSnejSa. Trener
mora paziti, da izbere tiste situa-
cije, za katere je prepri¢an, da se
bodo pojavile na tekmi. Dolociti
mora prioriteto, saj ni ¢asa za
oponasanje vsega, kar se lahko
dogodi na tekmi.

4 ZAKLJUCEK

Proucevanje nasprotnih moStev
in priprava na njih, je le del
nalog, ki jih mora trener uc¢inko-
vito opravljati, da bi bilo njego-
vo mostvo uspeSno. Delati z
ekipo je, kot bi drzal mokro milo
v roki. Ce ga drzi§ premocno ali
prerahlo, ti zdrsne (Martens,
1997). Milo je potrebno drzati z
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Proucevanje igre nasprotnih mostev

»neznim pritiskom«. Zaradi
zapletenosti rokometa mora
delovati trener celovito, inventi-
vno, inovativno in sodelovalno
(Mulej, 1992). To pomeni, da
potrebuje dober krog sodelav-
cev, saj z enim prstom ne more-
mo dvigniti niti vzigalice, z
desetimi pa delamo cuda. Zato
je beseda »mi« veliko moc¢nejsa
od besede »jaz« (Jackson,
1995). Pri vseh nalogah mora
biti trener pripravljen, potr-
pezljiv, vztrajen, selektiven,
sistematicen in natancen. Na
poti do uspeha ni nadomestila za
trdo delo. Tisti, ki pravilno in
veliko dela, bo slej kot prej
priSel do uspeha. Kdor pa ni
sposoben preboleti neuspeha
(kot posledica napake), je za
njega najbolje, da se prostovolj-
no in pravocasno odpove tej
dejavnosti (Nikoli , 1993).
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POROCILO S SIMPOZIJA PROGRAM 2009 SYMPOSIUM

FOR COACHES AND CHIEF REFEREES

V letu 2009 sem se udelezZila
seminarja v okviru Mednarodne
rokometne zveze (IHF) -
Symposium for Coaches and
Chief Referees v Tunisu.
Osrednja tocka je bil predstavi-
tev predvidenih novih pravil, na
zaCetku seminarja pa so bili
predstavljeni tudi nekateri
modeli dela z mladimi reprezen-
tancami. V uvodu je bil predsta-
vljen nemski koncept dela za
mlajSimi starostnimi kategorija-
mi (Klaus Dieter Peterson (tre-
ner mlajSih  reprezentanc
Nemcije). Poudarek je bil na pri-
kazu dolgorocne telesne pripra-
ve. Koncept ne odstopa veliko
od Ze predstavljenih modelov,
osnovna znacilnost je sistema-
ti¢nost in dolgoro¢na usmerje-
nost na razvoj igralcev. V nada-
ljevanju je Per Sabron teoreticno
prikazal dansko filozofijo dela z
mladimi in danski nacin trenira-
nja. Osnovna ideja prikaza je
bila poudarjanje igralne metode,
nujnost upoStevanja razvojnih
znacilnosti otrok in mladostni-
kov. Opisal je tudi pasti obreme-
njenosti z rezultatom v mlajSih
starostnih kategorijah.

Vsebinsko najbogatejSa so bila
predavanja Nemca Klausa
Feldemana (EHF in IHF lektor-
ja), ki v Nemciji vodi svojo
rokometno Solo na zelo visoki
ravni. Predstavil je teoreti¢ne
osnove treninga hitrosti, kar je v
nadaljevanju predstavil tudi v
prakti¢nem delu v Sportni dvora-
ni.

Manel Manas Cortes, Spanski
lektor je imel predavanje o Span-
skem nacinu treniranja mladih,
vendar je prikazal predvsem
organizacijo velikega medna-
rodnega turnirja v Granoloresu,
v prakti¢nem delu pa predvsem
razvoj nekaterih takti¢nih zami-
sli v obrambi.

Predstavljen je bil tudi francoski
model dela z mladimi (Sylvian
Nounet, francoski trener mla-
dih), v prakticnem delu pa prav
tako trening skupinskih aktivno-
sti v napadu.

Osnovni del seminarja je bil
izmenjava izkuSenj med trenerji
in sodniki glede sprememb
novih pravil (New Rules 2010 —
philosophy, objectives, main
topics of the changes). Clani
sodniSke skupine so prikazale
predvidene spremembe v pravi-
lih in jih poizkuSali idejno ute-
meljiti. Predvidene spremembe
so bile potem predstavljene Se v
prakti¢nem prikazu. Poudarek je
sicer bil predstaviti novo pravilo
koraki, ki pa v nadaljevanju
usklajevanja sprejetja novih pra-
vil ni bil sprejet. Prvi korak bi se
Stel, Sele ko bi po prvem stiku s
tlemi igralec dodal dokorak,
torej naslednji dotik stopala. V
bistvu je Ekke Hofman (Sef
metodike na IHF) predstavil
idejo, ki bi igralcem omogocala
stiri korake, Ce bi prilagodil prvi
korak.

Ce naj vrednotim predstavljene
prispevke, ocenjujem prispevek

Klausa Feldemana kot stroko-
vno delo na zelo visoki ravni,
vsi ostali prispevki pa niso pri-
nesli bistvenih vsebinskih spo-
rocil in ne veliko novega. Bili so
bolj »propaganda« za posame-
zne zveze, za dogodke (Spanija:
turnir Granolores) ali modele
dela z reprezentancami
(Nemcija). Osnovna ideja
Sympozia je bila pravzaprav pri-
vabiti trenerje, da podajo mne-
nja o predvidenih spremembah
pravil in je to bila tudi osrednja
tocka seminarja. V nadaljevanju
je sodniska organizacija predsta-
vila idejo in namen sprememb,
ki letos tudi stopajo v veljavo.
Osnovna podrocja s trenerskega
vidika so se zdele predvsem
zanimive predvidene spremem-
be v pravilih:

» Koraki (omogoceni §tirje kora-
ki; pravilo ni bilo sprejeto).

» Blokiranje/dovoljeni igri kroz-
nega napadalca (nova pravila
zmanjSujejo njegovo vlogo v
smislu blokiranja s telesom v
napadu).

* Strozje kaznovanje grobe igre.

* ZasCita zdravja igralcev - spre-
membe predvsem v igri vratar-
ja (»sekanje«/prestrezanje t. i.
»dolge« Zoge) pri prepreceva-
nju dolgih podaj v protinapad.

» Ponovna uvedba pojma »kape-
tan mostva.

» Natancneje opredeljena vloga
Casomerilca in delegata.
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* Dolocitev »cone gibanja tre-
nerja« oz. zmanj$anje prostora
za gibanje trenerja pred mizo
za uradne osebe.

e Uvedba: cela Stevila od 1 do
99.

» Med dovoljeno opremo sodijo
tudi naglavne rute (religiozni
oz. verski razlogi).

Sprejete so bile naslednje vecje
spremembe pravil: Prekrski in
neSportno obnasanje; Kazni;
Pasivna igra; Casomeriléeva
prekinitev igre.

Navajam povzetek teh pravil
avtorjev Manfreda Prause in
Jiirgena Scharoff (PRC). Na
omenjenem simpoziju pa je Slo
predvsem zato, da se o tem opre-
delimo trenerji, oziroma da ne bi
prihajalo do sprememb pravil, ki
bi bila v nasprotju z metodiko in
idejo rokometne igre.

Pravila, ki smo jih na simpoziju
obravnavali v delovni verziji, je
sodniSka organizacija potem Se
dodelovala in nastala je verzija,
ki so jo v slovenski jezik povze-
li Stefan Jug, David Sok in
Bojan Lah, po katerih povze-
mam nekatera predstavljena pra-
vila, ki so (bodo?) objavljena.
Upam pa, da bodo tudi s to obja-
vo trenerjem Se bolj dostopna.

PRAVILI 8 IN 16

PREKRSKI IN
NESPORTNO
OBNASANJE/KAZNI

Gre za temeljno podrocje Pravil
igre, kjer so bile narejene obSir-
ne in najpomembnejSe spre-
membe. Poudarek zdaj ni samo
na naStevanju primerov, ampak
so definirani tudi jasni kriteriji
za razlago razli¢nih stopenj pre-

krskov in neSportnega obna-
Sanja. Ti naj bi bili v pomoc¢
vsem udeleZzencem - igralcem/
trenerjem in sodnikom - pri
zaznavanju pravilnega obna-
Sanja ter razumevanju in uporabi
strukture in namena Pravil igre,
ko se kaznuje nepravilno obna-
Sanje.

Pravili 8 in 10 prinasata
naslednje spremembe:

1. Redefiniranje t. i. »progresiv-
nih prekrS$kov« prinasa jasno
razlikovanje med prekrski, ki
bi se naj kaznovali obicajno
(zaCenSi z opominom-rume-
nim kartonom) in prekrski, ki
izstopajo in bi se morali kaz-
novati s takojSnjo 2-minutno
kaznijo. Obe alternativi sta
sicer Ze obstajali, vendar prej
pravila niso vsebovala jasnih
kriterijev niti napotkov.

2. Razlikovanje med »obicajni-
mi« diskvalifikacijami (ki ne
zahteva dodatnih  pisnih
porocil in sankcij) ter hujSimi
krSitvami, ki zahtevajo pisno
porocilo in vodijo k nadalj-
njim disciplinskim postop-
kom. V Pravila igre so sedaj
vkljuceni sploSni kriteriji
razlikovanja.

3. Prej$nja kategorija »napad —
izkljucitev do konca« je v no-
vi razli¢ici integrirana v kate-
gorijo »diskvalifikacija z
obvezno prijavo in dodatnimi
sankcijami«. Glavni razlog za
spremembo je posledica dej-
stev, da je »izkljucitev do
konca« kot oblika kaznovanja
delovala nerealisticno in
nezaZeleno, nekaj kar v prak-
si ni bilo uporabljano. V vsa-
kem primeru ostajajo nadalj-
nje sankcije — po tekmi, za
tovrstne prekrske - zajam-
Cene. V tem kontekstu je iz
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Pravil igre umaknjen tudi
sodniSki znak Stevilka 15
(»izkljucitev do konca«) in
posledi¢no je Stevilo znakov
sedaj le Se 17.

4.Za nevarne in dokaj kontro-
verzne situacije, ko je vratar
tr¢il z nasprotnim igralcem, ki
je bil v hitrem protinapadu, je
sicer veljalo Pravilo 8:5, ki pa
je zaradi formulacije besedila
in pomanjkljive interpretacije
ustvarjalo nejasno sliko resSe-
vanja tovrstnih situacij v
praksi. Iz vidika pomembno-
sti prepreCevanja teZzjih po-
Skodb se je tudi to Pravilo
konsolidiralo.

5. Loceni Pojasnili k praviloma
5 in 6, ki sta ilustrirali kon-
cepta »neSportnega obna-
Sanja« in »resnega nesSportne-
ga obnaSanja«, sta v preno-
vljenih Pravilih igre, zaradi
jasnosti na tem podrocju,
integrirani v besedilo Pravila
8. Hkrati je predstavljena tudi
nova kategorija, kjer se
diskvalifikacije v primerih
»grobega neSportnega obna-
Sanja« mora obvezno tudi
pisno prijaviti.

Pojasnilo: Blokiranje (krozZni

napadalec): Blokiranje pomeni

preprecitev nasprotniku, da se
pomakne v prost, odprt prostor.

Dejanja postavitve, vzdrZevanja

in pomikanja iz bloka morajo

biti storjena na pasivni nacin v

razmerju do nasprotnika.

8:1
Dovoljeno je:

a) uporabiti odprto dlan za odv-
zem 7zoge iz roke drugega
igralca;
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b) vzpostaviti telesni kontakt s
pokrcenimi rokami z nasprot-
nikom, ga tako nadzirati in
spremljati gibanje;

¢) uporabiti telo za blokiranje
nasprotnika v borbi za
polozaj.

PRAVILO 8

PRI;?KRSKI IN )
NESPORTNO OBNASANJE

Prekrski, ki obi¢ajno ne vodijo
do osebnih kazni (vseeno se
uposteva kriterije za odlocitev
pod 8:3 a-d)

8:2

Ni dovoljeno:

a) izpuliti ali izbiti Zogo iz rok
nasprotnika;

b) blokirati nasprotnika z roka-
mi, dlanmi, nogami ali ga z
katerim drugim delom telesa
premakniti oziroma odriniti
stran iz poloZaja; to velja tudi
za nevarno uporabo komol-
cev, tako v zaletnem
polozaju kot tudi gibanju;

c¢) drzati/zadrZevati nasprotnika
(telo ali dres-uniformo), Cetu-
di je v poloZaju, da lahko pro-
sto igra naprej;

d) prileteti/naleteti ali naskociti
v nasprotnika.

PRAVILO 8:3-6

PREKRSKI, KI SE
KAZNUJEJO GLEDE NA

8:3 Prekrski, pri katerih je akci-
ja pretezno ali izkljuno usmer-
jena na telo nasprotnika, se
morajo progresivno kaznovati.
To pomeni, da se poleg dosoje-
nega prostega meta ali sedem-

metrovke, tudi prekrSek kaznuje
progresivno, zacensi z opomi-
nom (16:1), nato z 2 minutno
kaznijo (16:3b) in diskvalifika-
cijo (16:6d).

Za tezje prekrSke obstajajo 3
stopnje kazni, ki se jih presoja
na podlagi opredeljenih kriteri-
jev za odlocitev:

* Prekrski, ki se jih kaznuje s
takojSnjo 2 minutno izkljucit-
vijo (8:4).

* Prekrski, ki se jih kaznuje z
diskvalifikacijo (8:5).

* Prekrski, ki se jih kaznuje z
diskvalifikacijo, pri kateri je
obvezna pisna prijava (8:6).

Kriteriji za odlocitev:

Za presojo specificnih prekrs-
kov, pri katerih je ustrezno pro-
gresivno kaznovanje, se upora-
blja naStete. kriterije. Uporablja
se jih ustrezno kombinirano,
glede na posamezno situacijo:

a) polozaj igralca, ki stori pre-
krsek (Celna/frontalna pozici-
ja, s strani, od zadaj);

b) del telesa, kamor je usmerje-
no nepravilno dejanje (trup,
roka, s katero se izvaja met,
noga, glava/vrat);

c) dinamika nepravilnega deja-
nja (jakost nepravilnega teles-
nega kontakta in/ali prekrska,
ko je nasprotnik v polnem
gibanju);

d) posledica nepravilnega deja-

nja:

* Vpliv na poloZzaj telesa in
kontrolo Zoge

* ZmanjSanje ali preprecitev
zmoznosti gibanja

* Preprecitev ali nadaljevanje
igre

8:4

PREKRSKI, ZA KATERE
JE UTEMELJENA KAZEN
2 MINUTNA IZKLJUCITEV

Za dolocene prekrSke je uteme-
ljena kazen 2 minutna izklju-
citev, ne glede na to, ali je igra-
lec predhodno Ze prejel opomin.

Se posebej to velja za prekrike,
pri katerih igralec, ki stori pre-
krsek, zanemari nevarnost za
nasprotnika (glej tudi 8:5 in
8.:6).

Upostevajo¢  kriterije  za
odloc¢itev opredeljene v 8:3,
lahko gre za prekrske:

a) ki so posledica velike jakosti
ali prekrskov. ko je nasprot-
nik v polnem gibanju;

b) ko se nasprotnika zadrZuje/
objema daljsi Cas, ali se ga
povlece na tla;

¢) ki so usmerjeni proti glavi ali
vratu;

d) ko gre za tezje udarce v telo ali
roko, s katero se izvaja met;

e) ko se poizkuSa nasprotnika
pripraviti do izgube kontrole
nad telesom/ravnotezja (npr.
prijemati za nogo/stopalo
nasprotnika, ki je v skoku;
glej 8:5a);

f) prileteti/naleteti ali naskociti
v nasprotnika.

8:5

PREKRSKI, ZA KATERE
JE UTEMELJENA KAZEN
DISKVALIFIKACIJA

Igralca, ki s prekrSkom ogrozi
zdravje nasprotnika, se diskvali-
ficira (/6:6a). Posebna nevar-
nost za zdravje nasprotnika
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obstaja v primerih velike jakosti
oziroma intenzitete prekrSka ali
popolne nepripravljenosti igral-
ca na sam prekrsek, ki se zaradi
tega ni zmoZen zasCititi (glej
Pravilo 8:5 Komentar).

Kot dodatek kriterijem v 8:3 in
8:4 se zato uporabijo naslednji
kriteriji za odlocitev:

a) dejanska izguba kontrole nad
telesom med tekom, skokom
ali izvedbo meta;

b) posebno grobo dejanje, us-
merjeno proti delu telesa
nasprotnika, Se posebej po
obrazu ali vratu (jakost teles-
nega kontakta);

c¢) nepremisljeno vedenje igralca
ob tem, ko je zakrivil pre-
krSek.

8:8

NESPORTNO OBNASANJE,
KI SE KAZNUJE S
TAKOJSNJO 2 MINUTNO
IZKLJUCITVILJO

Nekatera neSportna dejanja so
po naravi videti resnejSa in zah-
tevajo takojSnjo 2 minutno
izkljucitev, ne glede na to, ali je
kak igralec ali pa uradna oseba
predhodno Ze prejela opomin.
Taks$na dejanja so:

» glasni protest z odlo¢nimi kret-
njami ali provokativno obna-
Sanje;

b) v primeru, da igralec z Zogo,
ob odlocitvi proti njegovemu
mostvu, te takoj ne prepusti
nasprotniku oziroma jo izpu-
sti ali poloZi na tla;

c¢) blokiranje dostopa do zZoge, ki
se nahaja v prostoru za
menjave.

8:9

GROBO NESPORTNO
OBNASANIJE, KI SE
KAZNUJE Z
DISKVALIFIKACLJO

Dolocene, grobe oblike nesport-
nega obnaSanja  zahtevajo
diskvalifikacijo. Tak$ni primeri
so:

a) metanje ali izbijanje Zoge po
sprejeti odlocitvi sodnika z
demonstrativnim namenom;

b) demonstrativno zavracanje
branjenja gola vratarja ob
izvajanju sedemmetrovke;

¢) namerni met Zoge v nasprot-
nika med prekinitvijo igre; v
kolikor gre za met z veliko
sile in iz neposredne bliZine,
je primerneje obravnavati
dejanje kot »posebno nepre-
miSljeno dejanje« kot v zgo-
raj omenjenem Pravilu 8:6;

d) strel vratarju v predel glave
ob izvajanju sedemmetrovke,
v kolikor vratar ne premika
glave v smeri leta Zoge;

e) strel obrambnemu igralcu ob
izvajanju prostega meta v
predel glave, v kolikor
obrambni igralec ne premika
glave v smeri leta Zoge;

f) povratno dejanje (masceva-
nje) po prekrsku.

Komentar:

Izvajalec sedemmetrovke ali pro-
stega meta nosi ob izvajanju
meta odgovornost, da ne ogroZa
vratarja ali obrambnega igralca.

Pri presojanju prekrskov je
ustrezno upostevati tudi posa-
mezno situacijo na tekmi (npr.
izvedba meta, tek v prost/odprt
prostor).
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8:10

SKRAJNO NESPORTNO
OBNASANJE, KI SE
KAZNUJE Z
DISKVALIFIKACLJO
(POTREBNO JE TUDI
PISNO POROCILO)

Ce sodnik oceni, da gre za skraj-
no obliko neSportnega obna-
Sanja, mora predloziti tudi pisno
porocilo po koncani tekmi, da
lahko odgovorni organ odloci o
nadaljnjih ukrepih.

Nasteta dejanja lahko sluzijo kot
primeri:

a) zalitev ali groZnja uperjena v
drugo osebo, npr. sodnika,
Casomerilca/zapisnikarja, de-
legata, uradno osebo mostva,
igralca, gledalca; dejanje je
lahko besedno ali nebesedno
(npr. izraz na obrazu, gesta,
govorica telesa ali telesni
stik);

b) (I) vmesavanje uradnih oseb
v igro na igralni povrsSini ali v
prostoru za menjave ali
(II) igralec uni¢i jasno pri-
loZnost za zadetek ob nepra-
vilnem vstopu na igriSce
(Pravilo 4:6) ali iz prostora
Za menjave;

c) ¢e je v zadnji minuti tekme
Zoga izven igriS€a in igralec
ali uradna oseba preprecuje
ali zadrzuje izvajanje meta
nasprotnika, da bi mu s tem
onemogocil met na gol ali pri-
dobitev jasne priloZnosti za
zadetek; v tem primeru gre za
skrajno neSportno vedenje in
se nanaSa na kakrSnokoli
obliko vmeSavanja (npr., z
omejenim fizi¢nim dejanjem,
prestrezanjem podaje, vmeSa-
vanjem pri sprejemu Zoge,
zadrZevanjem 7oge);
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¢) e je v zadnji minuti tekme
Zoga v igri in nasprotnik stori
dejanja, ki spadajo pod
Pravilo 8:5 ali 8:6, in s tem
prepreci ekipi, ki ima Zogo v
posesti, izvajanje meta na gol
ali pridobitev jasne priloZno-
sti za zadetek; tovrstna deja-
nja se ne kaznujejo zgolj z
diskvalifikacijo pod 8:5 ali
8:6; potrebno je tudi pisno
porocilo po koncani tekmi.

PASIVNA IGRA

POJASNILO K PRAVILOM
IGRE ST. 4:
PASIVNA IGRA

Po uvedbi »opozorilnega znaka«
za pasivno 1igro v sezoni
1997/98 se je konsistentnost
sodnikov pri dosojanju pasivne
igre izboljSala. Poleg zmoZnosti
pokazati znak za »pasivno igro«
v pravem trenutku mora ustre-
zno upoStevanje pravil glede
»pasivne igre« vkljucevati tudi
ustrezno odlocitev po »opozoril-
nem znaku«. Popravljena
Pojasnila sodnikom ponujajo
dodatne napotke in nasvete za
vecjo konsistentnost.

Besedilo »Uporaba opozorilne-
ga znaka« je zaradi uredniskih
razlogov prestavljeno na zacetek
odstavka »Kazanje opozorilnega
znaka«, njen pomen pa je
komajda spremenjen.

Navodila ter napotki postopanja
ob pasivni igri in kriteriji za
odlocitve po tem, ko se pokaze
opozorilni znak, so loceni in
deleZni znatnih dopolnil. V novi
prilogi (Aneks E) k Pravilom so
predstavljene  navedbe, ki
sluZijo kot primeri relevantnih
klju¢nih besed za uporabo tega
Pravila, kot so npr.: »ni izrazite-

ga povecanja tempa«, »pri-
blizevanje nasprotniku brez pro-
storske prednosti« in »dovoljeni
aktivni nacini igranja obrambe«.

POJASNILO K PRAVILOM
IGRE ST. 7: PREKINITEV
CASOMERILCA/
DELEGATA

Glede na skupek dodatkov in
sprememb v letih 2001 in 2005
je ta del Pojasnil Zal postal izvor
nejasnosti in zmede. Z name-
nom jasnosti in jedrnatosti je
sedaj tudi ta del besedila preno-
vljen. PrejSnje Pojasnilo glede
neSportnega obnasSanja, ki se je
nanasalo na Pravilo 8, je sedaj
zdruZeno v Pravilo 8:7.

V Prilogi 4 je predstavljena pri-
merjava prejSnjega besedila
Pojasnil in nove verzije, ki kaze
podrobnosti sprememb. Nova
struktura Pojasnil med drugim
razlikuje med »prekinitvijo
igralnega casa zaradi napacne
menjave« in »prekinitvijo igral-
nega Casa zaradi drugih razlo-
gov (naStetih na straneh 3-5).
Prav tako pa definira naloge in
pristojnosti zapisnikarja in urad-
ne osebe — delegata.

PRAVILO 4: MOSTVO,
MENJAVE, OPREMA,
POSKODBE IGRALCEV

Sklep Komisije za Pravila in
sodnike (IHF) iz leta 2005, da
“kapetan mostva” ne bi bil vec
obvezen, je prinesel nekaj razd-
vojenih mnenj in nekateri niso
mogli ali hoteli razumeti te spre-
membe. Kljub pojasnilom in
izdaji ponovnih pojasnil ob kas-
nejSih priloznostih je bila spre-
memba zaznana kot ukinitev
kapetana moStva - nekaj, kar ni
bilo nikoli navedeno ali predvi-
deno. Zato se sklicevanje na

pojem “kapetan mostva” v pre-
novljenih pravilih vstavi na
dveh razlicnih mestih (Pravilo
4.9, 4. Odstavek—posredno in
¢len 17:4—neposredno).

Besedilo glede Stevilk, ki so
igralcem bile dovoljene upora-
bljati na svojih dresih, je postalo
nekoliko zastarelo. Dosledno
pravilo je postopoma preslo v
priporocilo ter bolj ustreza prak-
ti¢nosti in sodobnim tehnologi-
jam. Doloceno je, da morajo biti
uporabljene Stevilke cela Stevila
od 1 do 99.

Zaradi izpolnjevanja verskih
potreb Stevilnih Clanic IHF-a so
med predmete, ki jih je sedaj
dovoljeno nositi vkljucene tudi
naglavne rute. Kljub temu pa
igralcem, ki nosijo nevarne
predmete, ni dovoljeno sodelo-
vati.

ZAKLJUCEK

V letu 2009 sem se kot delegat-
ka RZS, ki je tudi krila del
stroSkov, udelezila seminarju v
okviru Mednarodne rokometne
zveze (IHF) - Symposium for
Coaches and Chief Referees v
Tunisu. Osrednja tocka je bil
predstavitev predvidenih novih
pravil, na zacetku seminarja pa
so bili predstavljeni tudi nekate-
ri modeli dela z mladimi repre-
zentancami. V tem prispevku
predstavljam Ze sprejeta pravila
po vseh usklajevanjih (v vecini
povzete po prevodu S. Jug, D.
Sok, B. Lah). Prakti¢nih prika-
ZOV s seminarja ne povzemam,
ker o tem obstajajo avdio - video
zapis.

V prihodnje se zdi, da bo odnos
med trenerji in sodniki Se toliko
bolj pomemben. Povzemam
nekaj priporo¢il EHF in IHF
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Porocilo s simpozija program 2009 symposium for coaches and chief referees

predavatelja Zoltan Marczinka
(Refereeng from the coaches
point of view; eurohand-
ball.com), ki govori o odnosih
med sodniki in trenerji:

Kaj trenerji pricakujejo od sod-
nikov (Marczinka, 2009):

* Bodite pripravljeni — jasno
kazite, da je igra pomembna za
vas. Trener pripravlja svoje
ekipe za tekmo ve¢ dni, ted-
nov, mesecev. Sodniki morajo
spoStovati to in to kazati s svo-
jim odnosom do igre.

Vasa podoba naj bo profesio-
nalna — pazi na samospostova-
nje tako na osebni kot stroko-
vni ravni tudi s pristopom in
neverbalno komunikacijo
(oblacila, videz, geste, jezik,
itd).

Bodite posteni in delujte brez
poseganja — zacnite vsako
tekmo v »Cistem stanju« in naj
ne sprejemajo odloCitve na
podlagi subjektivnih meril, ali
imate koga bolj ali manj radi.

Bodite dosledni — razvijte kot
par isti slog sojenja in drZite
ista merila preko cele tekme.

Sprejmi (nekateri zmerno) kri-
tike - trener se bori za svojo
ekipo.

Priznajte napake — odgovorite
na kratko, brez razprave in kar
najboljpreko neverbalne ko-
munikacije.

Delujte odgovorno in osredo-
toCeno - popoln nadzor, poka-
Zite avtoriteto, svoj pristop po-

kazi na zaCetku tekme in ga
nato ohranjaj.

Bodite prilagodljivi — spregle-
date lahko manjSe krSitve
(oblacila, obnaSanje, znakovni
jezik posameznikov) ko gre za
sprejemne ve¢ pomembnih
odlocitev pomembnih
odlocitev.

Bodite dostopni - vcasih tre-
nerji potrebujejo nekaj pojas-
nil, da se preprecijo nadaljnja
nesoglasja in spori.

Upostevajte empatijo — po-
kaZite trenerju, da ga razume-
te, da ste ze bili v podobni
vlogi (kot trener ali igralec).

Ne sklepajte kompromisov -
ne poskuSajte nadomestiti
slabo odlocitev z drugo slabo
odlocitvijo.

Razumite trenerjev polozaj -
onfona je pod pritiskom,
vCasih je njegova zaposlitev
odvisna od sodnikove
odlocitve.

Upostevajte strukturo igre in
njen potek, ne prekinjajte
modela igre in toka igre.

Hitro sprejemanje odloCitev —
piskajte odlo¢no in prepriclji-
vo, uporabljajte jasno znako-
vno signalizacijo.

Imejte lastni slog - ki temelji
na vasSi osebnosti, ne poiz-
kusSajte piskati tako kot drugi,
Cetudi so vasi idoli.

» UZivaj v tem, kar delas; konec
koncev, rokomet je igra!
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Kaj sodniki pri¢akujejo od tre-
nerjev (Marczinka, 2009):

* Prijaznost — razumeti in spreje-
ti odlocitev sodnikov in ne
nenehno protestirati.

* Poznavanje igre — sodnik mora
podrobno poznati pravila igre.

« Igraj svojo vlogo, delaj svoje
delo — bodi le trener, to, kar
najbolj znas.

* Bodite sposobni komunicirati -
na razli¢ne nacine (ustno in
neverbalno).

» Bodite objektivni - ocenite
postopke svoje ekipe korektno
in objektivno.

* SpoStovanje pravila igre —
usmerjaj igro svoje ekipe v
skladu s pravili in fair playem.
- Razumi sodnikov poloZzaj -

on/ona tudi opravlja svoje
delo, tako kot ti, ki si trener.

- Bodi dober zgled za svojo
ekipo — obnaSanje na klopi.

- Zacnite tekmo s »Cistimi«
mislimi.

- Rokuj se s sodniki po tekmi —
tudi, ¢e se nisi strinjal z nji-
hovo odlocitvijo - za podobo
igre in panoge gre.

Generalno ocenjujem, da je
nujno, da se predstavniki RZS
oziroma ZRTS tudi vnaprej ude-
leZzujemo tovrstnih seminarjev,
kjer se razmiSlja o rokometu v
prihodnje, o razvoju in o spre-
membah. ZakljuCujem pa z
mislijo, da je relativho enosta-
vno spremeniti pravila, veliko
teZje pa bo spremeniti odnose
med ljudmi v naSi panogi na
vseh ravneh.
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