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UVODNIK

Spostovani bralci!

V novi Stevilki revije »Trener —
rokomet« v najvecji meri objavlja-
mo Clanke, ki so jih razli¢ni avtorji
pripravili na podlagi predavanj,
izvedenih na letoS$nji Slovenski
rokometni Soli na Rogli 24. in 25.
junija. Tako vsebino predavanj
bralcem Se enkrat predstavljamo v
pisni obliki. Upam, da bodo kako-
vostne informacije na ta nacin Se
lazje nasle pot do slovenske roko-
metne prakse. Prav neposredna
prakticna uporabnost vsebine ¢im
veCjega Stevila Clankov, ki so obja-
vljeni v na$i reviji, je cilj, ki ga
Zelimo doseci. Pri tem se zaveda-
mo, da mnogi trenerji, ki uspesno
delajo v praksi predvsem z igralka-
mi in igralci mlajSih starostnih
kategorij, preprosto nimajo ¢asa, da
bi s poglobljenim $tudijem zaplete-
nih gradiv nadgrajevali svoje zna-
nje. Povezovanje znanj iz razlicnih
mejnih znanosti ter njihova pripra-
va za prakticno uporabnost je zato
naloga tistih, ki se s Studijem posa-
meznih strokovnih podrocij poglo-
bljeno ukvarjamo, imamo v ta
namen na voljo dovolj ¢asa in smo
za to delo tudi ustrezno usposoblje-
ni. Veseli me dejstvo, da se v krog
avtorjev, ki so pripravljeni svoje
delo predstaviti v obliki predavanj
na licen¢nih seminarjih in v obliki
Clankov v reviji Trener, vkljucuje
vedno ve¢ mladih strokovnjakov.
Njihovo angaZiranje je izredno
pomembno, saj prinasajo svezZino
in moderni pristop. V prihodnosti
zelimo prepricati Se nekatere, ki
bodo pokazali posebna nagnjenja
do tovrstnega dela. Menim namrec,
da je vitalnost trenerske stroke v
slovenskem rokometu odvisna tako
od ustvarjanja in povezovanja
novih znanj kot tudi od njihove
prakti¢ne uporabe pri delu z igral-
kami in igralci. Predavanja v okvi-
ru programov rednega usposablja-
nja trenerjev za razli¢ne nazive ter
na licencnih seminarjih nudijo

odli¢ne moznosti prenosa znanja v
prakso. Seveda pa ne gre tudi brez
pisnega objavljanja predstavljenih
informacij v obliki ¢lankov. Eno in
drugo predstavlja pomembno vez
med tvorci in podajalci znanja ter
med uporabniki. Upam, da bo ta
vez ostala trdna tudi v prihodnjein
se bo Se poglabljala. Delitev na
tako imenovane »teoretike« in
»praktike« mora biti za vedno pre-
seZzena. Zahteve modernega Sporta
so namre¢ tako visoke, da brez
sozitja vseh dejavnikov ni mogoce
biti uspesen. Upam tudi, da nekate-
re tezave, s katerimi se sooca slo-
venski rokomet, ne bodo vplivale
na medsebojno razumevanje med
trenerji in povzroCale nepotrebne
delitve.

V drugem delu Uvodnika bi Zelel
podati Se nekaj informacij v zvezi z
novostmi na podrocju usposablja-
nja trenerjev. Kot verjetno Ze veste,
je Rokometna zveza Slovenije pod-
pisnica sporazuma »RinckConven-
tion«. To je sporazum evropskih
nacionalnih rokometnih zvez (tre-
nutno je vklju¢eno 21 nacionalnih
zvez) o standardih usposabljanja
rokometnih trenerjev ter o vzajem-
nem priznavanju pridobljenih
diplom. Sporazum je podpisalo leta
2000 v Tel Avivu v Izraelu Sest
drzav oz. nacionalnih rokometnih
zvez. Slovenija se je sporazumu
pridruzila leta 2005. Glede na
splosne novosti na podroc¢ju pokli-
cnega izobraZevanja in usposablja-
nja trenerjev v Evropi (ne glede na
Sportno panogo), ki jih priporoca
ENSSEE (European Network Sport
Science Education Employment)
oziroma ECC (European Coaching
Council), je prislo v zadnjem
obdobju do dolocenih sprememb v
strukturi usposabljanja, ki ga pred-
videva »RC« (tudi sam sem pri tem
aktivno sodeloval). Najpomemb-
nejSa sprememba je nastala z
zmanjSanjem stopenj usposoblje-
nosti iz petih na Stiri. Prvi dve stop-

nji ostajata v izkljucni pristojnosti
nacionalnih rokometnih zvez, o
teCajih tretje stopnje pa morajo
nacionalne zveze porocati EHF v
svojih rednih letnih porocilih.
Cetrta stopnja, »MasterCoachx, se
lahko izvaja le v organizaciji EHF
ali pa ob sodelovanju z EHF, Ce je
organizator ena ali ve¢ nacionalnih
rokometnih zvez. Spremembe so
podpisnice potrdilena Kongresu
EHF septembra 2010 v
Kobenhavnu. Tudi v Sloveniji smo
sledili omenjenim spremembam in
pripravili nov Stiristopenjski pro-
gram usposabljanja trenerjev.
Program je bil predlozen
Strokovnemu svetu RS za Sport in
upamo, da bo kmalu potrjen. V
skladu s tem programom smo pri-
pravili tudi ¢asovni razpored izva-
janja teCajev na posamezni stopnji
usposabljanja. Tako bomo s tecaji
na prvih treh stopnjah nadaljevali v
prihodnjem letu. Upamo, da nam
bo ponovno uspelo podpisati
pogodbo z OKS-Olimp d.o.o. o
financiranju nasih tecajev. S tem bi
bili tecaji za udeleZence brezplacni,
kar bi bodocim trenerjem znatno
olajsalo pridobivanje ustrezne
usposobljenosti za strokovno delo
v rokometu. Se posebej pa si Zeli-
mo, da bi v letu 2013 v Sloveniji
prvic izvedli »MasterCoach« tecaj
(seveda v sodelovanju z EHF).
Tako bi zaokrozili vse stopnje
usposabljanja in omogocili zainte-
resiranim kandidatom, ki bodo
izpolnjevali razpisne pogoje, da si
pridobijo najviSjo stopnjo uspos-
obljenosti. Glede na razmisljanja v
EHF predvidevamo, da bo
»MasterCoach« v prihodnosti pod-
laga za pridobitev licence, ki bo
omogocala vodenje ekip v evrop-
skih klubskih in reprezentan¢nih
tekmovanjih.

V novi tekmovalni sezoni vam
zelim veliko Sportnih in osebnih
uspehov.

Marko Sibila
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Marko Sibila

Taktika napadanja z igralcem manj pri rokometu

TAKTIKA NAPADANJA Z IGRALCEM MANJ PRI ROKOMETU

UvVOD

Tako kot igranje z igralcem vec
je izredno pomemben del roko-
metne tekme tudi igranje z igral-
cem manj v polju. To velja tako
iz vidika obrambe kot napada. 1z
preglednic  predstavljenih v
Trenerju 1/2010 (Taktika napa-
danja z igralcem vec pri rokome-
tu) je razvidno, da rokometna
ekipa na tekmi igra v povprecju
skoraj Cetrtino igralnega Casa z
igralcem manj ali ve¢ (Stevil¢no
neravnovesje). V povprecju so
moStva na zadnjih evropskih
prvenstvih za moske odigrala od
5,8 do 7,3 napade na tekmo iz
katerih so igralci dosegli od 2,3
do 2,9 zadetkov. V povprecju so
na EP 2010 v Auvstriji mostva
imela 43 % ucinkovitost dosega-
nja zadetkov z igralcem manj
(razlicna mostva so bila v razpo-
nu od 28 % do 54 %). R. Brack
celo navaja, da bo, ob vse vecji
izenaCenosti vrhunskih ekip, v
prihodnosti o rezultatih v vedji
meri odlo¢ala uéinkovitost igre v
situacijah Stevil¢ne neenakosti
ekip (Brack, 2011).

Najveckrat trenerji in igralci na
treningih ne posvecajo dovolj
Casa za takti¢no pripravo na te
specificne situacije. Povecanje
Casa posveCenega taktiCnemu
reSevanju situacij pri igri z igral-
cem manj v napadu je zatorej
pomemben dejavnik pri poskusih
povecanja skupne ucinkovitosti
ekipe na tekmi. Osnovne takti¢ne
in tehnic¢ne resitve so sicer lahko
zelo podobne kot pri igri ob Ste-
vil¢ni enakosti obeh ekip. Ob tem
pa je potrebno upoStevati tudi

specifiko in izoblikovati takSne
vzorce takticnih reSitev, ki so
posebej prilagojeni razli¢nim
pastem, ki jih pred napadalce
postavlja obramba, ki ima igralca
veC. UpoStevati moramo torej
dolocene takti¢ne principe, ki se
v€asih nekoliko razlikujejo od
takti¢nih principov, ki jih uposte-
vamo v napadu z igralcem vec ali
ob enakem Stevilu igralcev na
igriS¢u. Na ta nacin se igralce
tudi osves¢a o pomenu igranja z
igralcem manj v napadu.

Glede na predstavljene podatke
in spremno razlago Zelimo v
pricujo¢em clanku predstaviti
nekatere taktiCne mozZnosti pri
igri z igralcem manj v napadu.
Pri tem je potrebno upostevati
nacin branjenja, ki ga uporablja
nasprotno mostvo ob igri z igral-
cem veC. V osnovi uporabljajo
ekipe v obrambi z igralcem vec
dva razli¢na takti¢na pristopa:

* Ostajajo v enaki obrambni
postavitvi kot pri igri ob Ste-
viléni enakosti (npr. 6:0, 5:1)
in samo nekoliko prilagodijo
principe branjenja — npr.
poudarjeno ,,podvajajo*“ bra-
nilce na napadalcu z Zogo.

Spremenijo osnovno obram-
bno postavitev — najveckrat v
kombinirano obrambo 5+1 ali
v globoko in agresivno consko
obrambo 4:2 ali 3.3. Slednjo v
zadnjem obdobju uspesno upo-
rablja danska moSka drZavna
reprezentanca.

Osnovne cilje napadalcev v
napadih z igralcem manj lahko
naceloma zajamemo v nasled-
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njih alinejah (ob tem sta
pomembna dejavnika seveda
tudi trenutni rezultat tekme in
preostali Cas igranja — faza
tekme):

* doseg zadetka — Se posebej
proti koncu napada;

* pretek ¢im vec Casa kazni, ne
da bi izgubili Zogo — Se pose-
bej na nacin, ki bi nasprotniku
omogocil hitro dosego zadetka
(npr. protinapad po tehni¢ni
napaki ali po ,,Jahko* ubranje-
nem strelu s strani vratarja);

* poizkus z razli¢nimi aktivnost-
mi prisiliti branilce v napa¢no
obrambno posredovanje, ki bi
bilo kaznovano z dve minutno
izkljucitvijo — torej vzpostavi-
tev Stevilnega ravnoteZja.

Seveda se navedeni cilji
medsebojno prepletajo in
dopolnjujejo.

1z takti¢nega vidika je Se posebej
pomembno, da napadalci v napa-
du z igralcem manj ustvarjajo
situacije, kjer bo na dolocenem
delu igris¢a dosezeno Steviléno
ravnoteZje igralcev (npr. 2:2) ali
celo ,,visek* igralcev (npr. 3:2).
Prehod igralcev na mesto KN ob
¢rto vratarjevega prostora (,,vte-
kanje*) je lahko pri tem zelo
pomembno oroZje, ne glede na to
ali je izvedeno spontano (impro-
vizacija) ali v okviru dolo¢ene
takticne kombinacije. Pomembno
je tudi ustvarjanje priloZnosti za
najucinkovitejSe napadalce v
mostvu (ki jih Zeli obramba mno-
gokrat ,,odrezati iz igre).




Taktika napadanja z igralcem manj pri rokometu

Skica 1:
Osnovna —
zacetna
postavitev
igralcev v
napadu z

igralcem manj.

V obdobju nekaj zadnjih let se je
razvila tudi taktika menjave vra-
tarja z dodatnim igralcem v
polju. S tem napadalci sicer veli-
ko tvegajo, toda z dobrim med-
sebojnim sodelovanjem je lahko
tudi takSna reSitev ucinkovita.
Tovrsten pristop podpira v svo-
jem prispevku R. Brack (Brack,
2011). Ob tem se sklicuje tudi
na rezultate analize igre treh

ekip iz nemske rokometne lige
(Tusem Essen, GWD Minden in
HBW Balingen-Weilstetten) v
tekmovalni sezoni 2008/09.
Kadar so ekipe ob napadih z
igralcem manj zamenjale vratar-
ja z dodatnim igralcem v polju,
so bili igralci u€inkovitejsi kot
takrat, ko tega niso naredili.
Razlike sicer niso bile stati-
sti¢no znacilne zaradi majhnega

vzorca, vendar nakazujejo tak-
ticne moznosti. Dejstvo je, da se
takSne takti¢ne reSitve poslu-
ravni, kot je hrvaska moSka
reprezentanca in norveska Zen-
ska reprezentanca.

Vecina ekip zaCenja napad z
igralcem manj brez kroZnega
napadalca — pivot je sicer lahko
v ekipi, toda zaCenja z drugega
igralnega mesta (krilo ali zuna-
nji napadalec).

Opis nekaterih pogosto upora-
bljanih takti¢nih kombinacij,
ki jih lahko uporabljajo igral-
ci v napadu z igralcem manj.

Kot smo Ze omenili, je takti¢no
reSevanje problemskih situacij v
napadu z igralcem manj v veliki
meri pogojeno z nafinom bra-
njenja nasprotnika, zasnovano

Skice 2 a, b, c in d: Prikaz primera prve kombinacije — krilo stece ob crti vratarjevega prostora med
2.in 3. branilca na nasprotni strani igrisca.
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pa je na takti¢nih principih
napada, ki so znacilni tudi za
igro s Stevilénim ravnovesjem.
Pri opisu takticnih kombinacij in
njihovih moznih variant se
bomo omejili samo na situacije,
ko branilci ostajajo v osnovni
conski obrambi 6:0. Na podoben
nacin pa bi lahko igrali tudi v
primeru, ko bi branilci upora-
bljali drugacen nacin conskega
branjenja ali celo kombinirano
obrambo.

Kombinacija §t. 1:

Krilo po podaji zunanjemu
napadalcu (v prikazanem prime-
ru LK-LB) steCe ob Crto vratar-
jevega prostora med 2. in 3. bra-
nilca na nasprotni strani igrisca.
Pri tem skusSa priti v polozaj, ko
lahko naredi notranjo blokado 2.
branilca v trenutku, ko DZ nare-
di zalet in skuS$a izkoristiti ome-
njeno blokado (Skice 2 a, bin c¢).
Nadaljevanje igre je v veliki

Taktika napadanja z igralcem manj pri rokometu

meri odvisno tudi od reakcije
1D branilca. Ce zapusti svoje
osnovno igralno mesto ob Crti
vratarjevega prostora in skusa z
osebno obrambo pokriti LZ,
potem je naloga SZ, da po
dobljeni podaji od DZ osvobaja
LZ — proti sredini ali proti
»outu« (Skica 2 d).

Varianta: DK po krizanju z DZ
steCe pred branilci na drugo
stran igriS§¢a. V tem primeru DZ,
namesto da bi takoj po sprejeti
7ogi naredil zalet in podal nazaj
SZ, naredi krizanje z DK. DK pa
poda Zogo SZ in steCe na drugo
stran igriSCa. Nato pa se skuSa
odkriti za hrbti branilcev, kadar
igrajo globoko in agresivno
proti SZ in DZ napadalcema. SZ
ali DZ skuSata tudi odigrati
dvojno podajo z LK, ki je posta-
vljen na mesto KN (v tem pri-
meru se LK giblje v globino
polja na mesto posta). Na ta

nacin se skusa odvrniti pozor-
nost branilcev od odkrivanja DK
za njihovimi hrbti ter jih tudi Se
nekoliko bolj izvabiti v globino
igriS¢a (Skice 3 a, b in c¢).

Kombinacija §t. 2:

Pri tej kombinaciji obe krili
izvedeta krizanje na sredini
igriS¢a. Na skicah je prikazana
situacija, ko DK stece proti sre-
dini igri$¢a in sprejme podajo od
SZ ter nadaljuje s svojim giba-
njem, tako da lahko opravi
krizanje z LK. LK poda Zogo
DZ. Po tej izhodis¢ni kombina-
ciji lahko obe krili nadaljujeta
svoje gibanje ob Crto vratarjeve-
ga prostora na dva nacina:

« takoj, ko podata Zogo, se
vracata nazaj proti svojemu
izhodi§¢nemu igralnemu mestu;

* nadaljujeta gibanje na nasprot-
no stran igrisca (kot je prikaza-
no na skicah 4 a in b).
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Skice 3 a, b in c: Prikaz variante prve
kombinacije s prehodom DK na drugega KN
izpred branilcev.
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Na ta nacin ustvarita situacijo,
kjer pride zacasno do StevilCne-
ga ravnotezja igralcev. Ob tem
branilci tezje razporedijo svoje
naloge kritja in spremljanja —
prva branilca ostaneta brez
napadalca. Ob straneh igriS¢a
se tudi ustvari nebranjen pro-
stor. Ta nebranjen prostor lahko
krili s pravoCasnim in presenet-

ljivim  gibanjem ponovno
zapolnita in tako presenetita
branilce (Skica 5).

Kombinacija st. 3:

SZ poda Zogo DZ in steCe ob
¢rto vratarjevega prostora proti
mestu LK. Ko pride na to mesto,
sprejme Zogo od LK (ki se je
pomaknil na mesto LZ), napravi

prodor navzven in sko¢i nad
vratarjev prostor ter poda Zogo v
zrak LK, ki tudi skoci nad vra-
tarjev prostor (,,zeppelin®).

Kombinacija §t. 4:

V tem primeru ne gre za kla-
si¢no takticno kombinacijo, kot
so predhodno opisane, temvec
za taktiéno moZnost menjave

Skici 4 a in b: Prikaz primera druge kombinacije — levo in desno krilo izvedeta kriZanje na sredini igrisca.

e

mesti.

Skica 5: Nadaljevanje kombinacije — krili po
kriZanju steceta ob ¢rto vratarjevega prostora in
se skusata ponovno vrniti na izhodiscni igralni

b

Skici 6 a in b: Prehod SZ na drugega KN in izvedba »zeppelina« po kombinaciji z LK.

TRENER - ROKOMET oktober 2011



Taktika napadanja z igralcem manj pri rokometu

Skici 7 a in b: Napad z dodatnim igralcem, ki zamenja vratarja.

Skica 8:

Zaporedno
odkrivanje
kril ob crto

vratarjevega
prostora.

Skica 9:
Izvedba
devetmetrovke
s pripravlje-
nim blokom
za dobrega
strelca

z razdalje.

vratarja z dodatnim igralcem v
polju. Na ta nacin se uravnotezi
Stevil¢no razmerje med branilci
in napadalci. Napadalci lahko

sedaj izvedejo normalno kombi-
natoriko, ki jo uporabljajo v pri-
merih Steviléne enakosti obeh
ekip. Seveda morajo biti pri tem
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dovolj previdni in pozorni, da ne
izgubijo Zoge, preden se lahko
vratar po menjavi ponovno vrne
na igriSe oz. v svoj vratarjev
prostor.

Kombinacija §t. 5:

Pri tej kombinaciji obe krili v
pravilnem zaporedju steCeta ob
¢rto vratarjevega prostora — pre-
hod na drugega kroZnega napa-
dalca. Na skici 8 je prikazan pri-
mer, ko DK stece pred branilci
in tako usmeri pozornost branil-
cev nase. Se posebej, ¢e branilci
skuSajo izriniti DK v polje,
nastaja za njihovimi hrbti prazen
prostor, kar izkoristi LK s pra-
vocasnim odkrivanjem ob Crti
vratarjevega prostora. SZ mu
poda Zogo in LK strelja na gol.

Kombinacija §t. 6:

V uvodu smo omenili, da je eden
izmed ciljev igranja v napadu z
igralcem manj tudi to, da pretece
¢im vec¢ kazni izklju¢enemu igral-
cu. Napadalci lahko v ta namen
uporabljajo razli¢ne takti¢ne
reSitve in ¢e uspeSno zadrZujejo




Taktika napadanja z igralcem manj pri rokometu

70go v svoji posesti, pridejo do
situacije, ko jih sodnika z dvigom
roke opozorita na pasivni napad.
Ce uspe napadalcem v tem &asu
priti do prostega meta (devetme-
trovka), lahko taktiCno pravilna
izvedba pripomore k ucinkovite-
mu zakljucku napada. Na skici 9
je prikazana ena izmed moZnosti
izvedbe devetmetrovke, kjer Se
posebej do izraza pridejo dobri
strelci z razdalje, ko jim soigralci
z blokiranjem branilcev omo-
gocCijo relativno neoviran strel.
Seveda obstaja Se vrsta drugih
moznosti izvedbe in tudi nadalje-
vanja igre po podaji med igral-
cem, ki izvaja devetmetrovko in
potencialnim strelcem.

ZAKLJUCEK

Ciljno usmerjeno in takticno
pravilno napadanje z igralcem

manj je gotovo izredno pomem-
bno za uspeSen izid celotne
tekme. Ucinkovitost igre v teh
situacijah lahko namre¢ poime-
nujemo tudi tocke preloma ali
obrata, ko se tekma rezultatsko
obrne v korist enega ali drugega
mostva. Obstaja velika poveza-
nost kon¢nega rezultata in igre v
teh situacijah. Pri tem je potre-
bno uporabljati dolocen takti¢ni
koncept, ki igralcem omogoca
veliko ustvarjalnost in jim omo-
goca izbiro tak$nih aktivnosti, ki
jih branilci tezje predvidijo.
Tako skuSajo napadalci bolj
kontrolirano prikriti tezave, ki
nastanejo ob izkljucitvi igralca —
sistemati¢na izbira najboljSih
takti¢nih reSitev. Nujno je v tre-
ning vkljuciti vec vaj, s pomocjo
katerih uc¢imo igralce, kako se
reSujejo taktiCne situacije ob
igralcu manj v napadu. Izredno

pomembna je pravilno izbrana
metodika, ki igralce postopno
vpelje v takticno pravilno ravna-
nje. Pri tem je pomembno Ze
delo v mlajsih starostnih katego-
rijah, ki igralcem omogoci nad-
gradnjo v ¢lanski kategoriji.

NASVET: Z igralcem manj
nikoli ne menjajte igralca
napad — obramba (tudi, Ce je
dosezen zadetek).
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Gasper Kovaé

METODIKA UCENJA IN TRENIRANJA CONSKE
OBRAMBNE FORMACIJE 3:2:1

1 UVOD

Conska obramba 3:2:1 sodi med
globlje conske obrambe, ki se
uporabljajo pri rokometu. Zanjo
velja, da si jo je izmislil in uve-
del v praksi rokometni trener
Vlado Stencl, ki je leta 1972 z
jugoslovansko reprezentanco
osvojil zlato medaljo na olimpij-
skih igrah v Miinchnu. Izmi-
Sljena je bila, da bi preprecila
strele iz zunanjih polozajev (9-
10 metrov), kar je slabost pred-
vsem conske obrambe 6:0.

V skladu z razvojem rokometne
igre v celoti, se je z leti razvijala
tudi conska obramba 3:2:1.
Tako so branilci, glede na zacet-
no stanje, precej spremenili
nacin igre. To Se posebej velja
za igralne situacije, ko napadalci
napadajo z dvema KN. Kljub
temu pa je conska obramba
3:2:1 ohranila osnovno idejo, ki
je aktualna tudi danes.

S svojo trikotno obliko postavi-
tve omogoca branilcem globoke
izhode proti napadalcem, pa tudi
dovolj veliko gostoto na delu

igriS¢a pred vratarjevim prosto-
rom, kjer je mozZnost doseganja
zadetka najvecja.

2 CONSKA
OBRAMBNA
FORMACIJA 3:2:1

Za consko obrambo 3:2:1 velja,
da morajo branilci ob izjemnih
individualnih sposobnostih tudi
zelo dobro medsebojno sodelo-
vati (mostvena in skupinska tak-
tika). Vsi morajo pri svojih
obrambnih akcijah spoStovati
dolo¢ena pravila. Samo v tem
primeru lahko pricakujemo
uspesno branjenje s to postavit-
vijo (Sibila, Bon in Pori, 2006).

Izhodisc¢a igralnih mest v
obrambi so povezana tudi z
izhodiS¢em igralnth mest v
napadu. Idealna razdelitev igral-
nih mest v conski obrambi 3:2:1
bi bila: prvi branilec z leve naj bi
bil levi zunanji v napadu, prvi
branilec z desne desni zunanji v
napadu, zadnji center (center-
half) naj bi bil v napadu srednji
zunanji.

Drugi branilec z leve (levi half)
naj bi igral v napadu levo krilo,
drugi branilec z desne (desni
half) naj bi igral v napadu desno
krilo, prednji center (Spica) pa
naj bi igral v napadu kroZnega
napadalca.

Ta obrambna formacija 3:2:1 bi
bila idealna, saj bi iz te obramb-
ne formacije hitreje presli na
svoja igralna mesta v napadu po
najkrajsi poti, v kolikor bi imeli
igralce sposobne za igranje na
navedenih igralnih mestih v
obrambi. Podobno velja tudi za
vracanje v obrambo, saj bi tako
igralci najlaZje in najhitreje
zasedli svoja igralna mesta v
conski obrambi.

Takticne prednosti conske

obrambe 3:2:1:

* Dobro zagotavljanje globine in
s tem onemogocanje neovira-
nih strelov iz razdalje.

* Prednost je lahko takticna v
primeru, da ima ekipa vratarja,
ki bolje brani strele iz pozicije
kroZznega napadalca in obeh
kril.

b

Skica 1: a) Osnovna postavitev branilcev conske obrambe 3:2:1, ko je Zoga v posesti SZ. b) Gibanje
branilcev. c) Obmocje delovanja obrambnih igralcev.
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Skica 2: Obicajne
linije gibanja ob
prehodu
obrambnih igralcev
v protinapad ali pri
vracanju
napadalcev v
conski obrambi

3:2:1.

* HitrejSe izvajanje zacetnega
meta ob morebitnem prejetem
zadetku.

* HitrejSa realizacija protinapa-
da, ker so obrambni igralci
pomaknjeni globlje v polje.

Takti¢ne slabosti conske obram-
be 3:2:1:
* Slabosti se pokaZejo predvsem

pri prehodu napadalcev na igro
z dvema KN.

* Naceloma ta conska formacija
v osnovni postavitvi dobro
odgovarja zahtevam po globi-
ni, nekoliko slabSe pa po
gostoti in Sirini.

¢ Potrebna je izjemna kondicij-
ska priprava obrambnih igral-
cev, ker je potrebno preteci
veCje razdalje in opraviti vec
telesnih stikov.

« Ce igralci zaradi obrambnih sla-
bosti ne igrajo na »svojih« igral-
nih mestih v obrambi, je prehod
v protinapad in napad precej
pocasnejsi od obicajnega.

* V primeru, da branilec izgubi
dvoboj 1:1, se je tezje obraniti,
kot pri plitvih obrambah.

1.1 OPIS DELOVANJA
BRANILCEV NA
POSAMEZNIH
IGRALNIH MESTIH V
CONSKI OBRAMBI
3:2:1

V nadaljevanju na kratko opisu-
jemo bistvene znacilnosti delo-

vanja branilcev na posameznih
igralnih mestih v conski obram-
bi 3:2:1.

* Delovanje prvih branilcev

Naloga prvega levega in desne-
ga branilca je predvsem ta, da z
dobrim bo¢nim pomikanjem
zagotavljata Sirino obrambe in
preprecujeta strele kril po skoku
nad vratarjev prostor. Redkeje in
samo izjemoma (kot pomo¢
sosednjemu igralcu) se pomak-
neta v globino. To je pomembno
predvsem zaradi postavitve in
delovanja drugega branilca, ki
izvaja svoje aktivnosti v globino
igriS¢a proti nevarnim strelcem.
Ce bi se v globino pomikal tudi
prvi branilec (njegov sosed), bi
za njunima hrbtoma nastal pre-
velik prazen prostor, ki bi ga z
gibanjem v Sirok poloZaj izko-
riS¢ali predvsem kroZni napadal-
ci. Tudi delo zadnjega centra bi
bilo v tem primeru zelo oteZeno.
V svojem modelu igre torej
opuscata t. i. »rezanje kril«.

Pomagata pa pri pokrivanju
kroZnega napadalca, kadar se ta
pomakne v zelo Sirok polozaj.
Tako olajSata delo zadnjemu
centru.

* Delovanje zadnjega centra

Ob crti Sestmetrskega prostora
deluje zadnji center (centerhalf),
katerega osnovna naloga je kritje
in spremljanje kroznega napadal-
ca. Hkrati ta igralec tudi pomaga
branilcema na drugih igralnih
mestih. Je nekakSen korektor in
hkrati dirigent obrambe. V osno-
vi je njegovo gibanje omejeno na
Crto vratarjevega prostora. Svoj
poloZaj ob tej Crti zapusca le izje-
moma v primeru, ko skusa krozni
napadalec blokirati enega izmed
drugih igralcev ali Spico. V tem
primeru se skupaj s KN on giblje
naprej v globino in skuSa po
potrebi opraviti prevzemanje
zunanjega igralca in predajanje
KN. V teoriji in praksi lahko naj-
demo tudi drugacne moZzZnosti
ravnanja zadnjega centra v pri-
merih blokad. Zadnji center
lahko namre¢ v tem primeru
ostane ob Crti vratarjevega pro-
stora in s tega mesta spremlja
dogajanje ob blokadi. V tem pri-
meru mora z glasom sporociti
drugim branilcem ali Spici nevar-
nost blokade, ti pa se morajo izo-
gniti blokadi in pravilno delovati
proti zunanjim napadalcem.

Skica 3: Gibanje in obmocje
delovanja prvih branilcev.

Skica 4: Gibanje in obmocje
delovanja zadnjega centra.
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* Delovanje drugih branilcev
(levi in desni drugi bralec)

Oba druga igralca morata pred-
vsem preprecevati strele z levega
in desnega zunanjega napadalca z
razdalje ter njun prodor pred vra-
tarjev prostor. Ob tem pa poma-
gata tudi pri kritju kroZnega napa-
dalca — skuSata zagotavljati vecjo
gostoto. Zanju je znacilno trikot-
no gibanje v globino in nato nazaj
proti vratarjevemu prostoru, ko je
Zoga na nasprotni strani igrisca.

\ —
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Skica 5: Gibanje in obmocje
delovanja levega in desnega
halfa.

* Delovanje prednjega centra

Prednji center krije srednjega
zunanjega napadalca oz. tistega
igralca, ki se nahaja v prostoru
njegovega delovanja. Ob tem pa
pomaga tudi obema drugima
igralcema pri zaustavljanju leve-
ga in desnega zunanjega napa-
dalca, e se ta gibljeta proti sre-
dini napada.

Skica 6: Gibanje in obmocje
delovanja prednjega centra.

3 METODIKA
UCENJA IN
TRENIRANJA
CONSKE
OBRAMBNE
FORMACIJE 3:2:1

Ucenje in treniranje taktike in
tehnike v obrambi je potrebno
zacCeti ze zelo zgodaj. Otroke
seznanjamo z osnovami indivi-
dualnega kritja Ze pri mini roko-
metu. Skozi igro jih skuSamo
usmerjati in odpravljati napake.
V mlajsih selekcijah je potrebno
trenirati predvsem globoke con-
ske formacije, kjer je vsak igra-
lec zadolZen za svojega napadal-
ca, pri tem pa si uspeSno poma-
gajo pri predajanju in prevzema-
nju napadalcev. Nekje do dva-
najstega leta starosti morajo
otroci znati:

1. Individualno tehni¢no-taktic-

no znanje v obrambi

* Osnovna pravila pri igri
1 proti 1

* Branjenje proti strelu (bloki-
ranje strela)

* [zbijanje Zoge pri vodenju
napadalca

* Hiter prehod iz obrambe v
napad

2. Skupinsko tehni¢no-takti¢no
znanje
* Pomoc soigralcu
* Predaja/prevzem igralca

3. Skupno tehni¢no-takti¢no zna-
nje
* Razli¢ne moZnosti kritja
e Obramba 1:5, obramba 3:3,
obramba 3:2:1 (éeranié,
2006)

Vaj za napredek v sami igri v
obrambi je veliko, vendar bomo
v nadaljevanju predstavili le
nekatere od njih.
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4 VAJE
NAMENJENE
UVODNEMU
DELU VADBENE
ENOTE:

1. Lovljenja:

a) Lovljenje individualno (vade-
¢i se lovijo v Sestmetrskem
prostoru).

b) Lovljenje v parih (pari se
drzijo za roke in se lovijo).

c) Lovljenje — reSitev je prijem
za roke (v primeru, da se 2
igralca drzita za roke, se
lahko paru prikljuci Se tretji; v
tem primeru more vadeci, ki
je na drugi strani, beZzati).

* Razlicica: Vec razli¢nih moz-
nosti resitev, lovljenje z obvez-
nimi obrambnimi gibanji itd.

2. Obrambna gibanja —
vzvratno:

a) Napadalec vodi Zogo polju-
bno po prostoru in spreminja
smeri vodenja. Obrambni
igralec ga spremlja v nizki
preZi in se giba s prisunskimi
koraki, v primeru vecjega
tempa napadalca pa tudi s
tekalnimi koraki. Obrambni
igralec mora vzdrZevati raz-
daljo z napadalcem, ki znaSa
1-1,5 metra.

b) Vaja je podobna prejsSnji s to
razliko, da sedaj obrambni
igralce dovoli napadalcu, da
se mu povsem pribliza in ga v
tistem trenutku odrine na Ze
prej omenjeno varno razdaljo
(1-1,5 metra).

3. EI jastreb in piScanci:

Vadeci so razporejeni v kolone
po pet vadecih in drZijo drug
drugega za pas. Pred kolono se
nahaja lovec, ki skuSa uloviti
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zadnjega v koloni. Vadeci poiz-
kuSajo s skupnim sodelovanjem
in premikanjem v razli¢ne smeri
prepreciti lovcu, da pride mimo
kolone do zadnjega vadecega.
Vadeci ne smejo lovca ovirati z
rokami (roke imajo na bokih).
Ko lovcu uspe doseci cilj, izbe-
remo novega lovca.

4. EI udarjanje po mecih in
stopanje na prste:

a) Vadeci so razdeljeni po parih
in tekmujejo v tem, kdo bo
koga veckrat udaril po mecih
(zmaga vadeci, ki je prvi
nasprotniku zadal pet udarcev
ali s casovno omejitvijo 30
sekund).

b) Vadeci so razdeljeni po parih
in tekmujejo v tem, kdo bo
komu veckrat stopil na prste
(zmaga vadeci, ki je prvi
nasprotniku petkrat stopil na
prste ali s asovno omejitvijo
30 sekund).

S. Specifi¢na obrambna
gibanja z zozevanjem in
Sirjenjem prostora:

a) Vadeci izvajajo gibanja, ki so
specificna za igro v obrambi
(tekalni koraki, prisunski
koraki, tek naprej, tek vzvrat-
no, skok v blok) v omejenem
prostoru (Sestmetrski pro-
stor). Trener z gibanjem proti
vade¢im zoZuje prostor ali z
odmikanjem od igralcev Siri
prostor. Vadeci se gibajo v
skladu z velikostjo prostora.

« Razlicica: Medtem ko polovi-
ca vadeCih izvaja omenjeno

vajo, drugi intenzivno izvajajo
trikotno gibanje, ki je znacilno
za consko obrambo.

6. EI ogledalo:

Vadeci so v parih obrnjeni eden
proti drugemu. Eden je ogledalo
in ponavlja za svojim partner-
jem, ki spreminja smer, hitrost
in ritem gibanja. Kasneje zame-
njata vlogi.

@) A

7. Pristopanje Kk igralcu in
odriv z rokami (osmice):

Imamo napadalce na zunanjih
polozajih (kolona levo in desno),
3 obrambne igralce in dva KN.
Levi zunanji napadalec pricne
zalet proti vratom (brez Zoge),
obrambni igralec na 2. DB pritece
do njega in se medsebojno odri-
neta z desno roko. Napadalec po
koncani akciji steCe v nasprotno
kolono, obrambni igralec pa pre-
ide v diagonalni sprint in pokrije
KN na levi strani obrambe. Od tu
steCe proti desnemu zunanjemu
napadalcu, kjer se zopet istocasno
odrineta, vendar tokrat z levo
roko. Istocasno so aktivni vsi trije
branilci (kroZenje).

N = oA

"x_\_\__ e

N

BEEy

» Razli¢ica: Po kontaktu dolo-
¢imo dodatno aktivnost (skle-
ca, pocep, skok).

S VAJE
NAMENJENE
GLAVNEM DELU
VADBENE
ENOTE:

OBRAMBNE VAJE

1. Igra 1:1 na blazino:

\ -_— [
b i

“\}D i]_,?—;

-

Branilec stoji v diagonalni
obrambni preZi, s prsmi obrnjen
proti napadalcu z Zogo. Napa-
dalec izvaja tek s prisunskimi
koraki okoli stoZcev in poizkuSa
preigrati obrambnega igralca in
poloziti Zogo na blazino. V tej
igri je Stevilo korakov neomeje-
no.

» Rekviziti: rokometne Zoge,
stozci, blazina.

* Razli¢ica: Napadalcu poda
7ogo branilec ali prosti igralec;
omejeno Stevilo korakov; raz-
licne oblike gibanja okoli
stozcev.

2.Igra 1:1, 2:2, 3:3 na 2
blazini:

Branilec stoji v diagonalni

obrambni preZi, s prsmi obrnjen

proti napadalcu z Zogo. Napa-

dalec poizkuSa preigrati obram-

bnega igralca in poloZiti Zogo na
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blazino. Ce je obrambni igralec
premagan, pobere Zogo z blazi-
ne in postane napadalec in napa-
da blazino na drugi strani, kate-
ro brani drugi branilec. V tej igri
je Stevilo korakov neomejeno.

V primeru igre 2:2 ali 3:3, poiz-
kuSajo napadalci z medsebojnim
podajanjem Zoge in preigrava-
njem  obrambnih igralcev
poloZiti Zogo na blazino.

* Rekviziti: rokometne Zoge,
markerji, 2 blazini.

* Razlicica: Pri igri 1:1 napadal-
cu poda Zogo branilec ali pro-
sti igralec; omejeno Stevilo
korakov brez vodenja Zoge;
rokometna pravila.

A%’
1

::)-
Yo

3. Igra 4:4 na blazino:

Imamo Stiri napadalce in Stiri
obrambne igralce. Napadalci
poizkuSajo z medsebojnim
podajanjem Zoge, odkrivanjem
in preigravanjem obrambnih
igralcev poloZziti Zogo na blazi-
no. V tej igri je Stevilo korakov
neomejeno.

» Rekviziti: rokometne Zoge,
markerji, blazina.

» Razlic¢ica: Omejeno Stevilo
korakov brez vodenja; omeje-
no Stevilo podaj; rokometna
pravila.

4. Igra 5:4, 5:5 na blazino:

Imamo pet napadalcev in Stiri
(pet) obrambnih igralcev. Napa-
dalci poizkuSajo z medsebojnim
podajanjem Zoge, odkrivanjem
in preigravanjem obrambnih
igralcev poloZziti Zogo na blazi-
no. Eden napadalec je v vlogi
KN, njegova naloga je predvsem
blokiranje obrambnih igralcev
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in odkrivanje. V tej igri je Stevi-
lo korakov neomejeno.

* Rekviziti: rokometne Zoge,
markerji, blazina.

» Razli¢ica: Omejeno Stevilo
korakov brez vodenja; omeje-
no Stevilo podaj; rokometna
pravila.

SPECIFICNE OBRAMBNE
VAJE ZA CONSKO
OBRAMBO 3:2:1

S.Igra 2:2z 2.LB in 2.DB:

Imamo dva obrambna igralca
(levi drugi branilec in desni
drugi branilec) in dva zunanja
napadalca (levi in desni zuna-
nji). Napadalca z Zogo (desni
zunanji) krije njegov obrambni
igralec (drugi levi branilec),
drugi obrambni igralec (drugi
desni branilec) pa se nahaja
sedem metrov od precne Crte
igriS¢a. Ko prehaja Zoga od
enega zunanjega napadalca do
drugega, se naloga obrambnih
igralcev zamenja.

* Rekviziti: rokometne Zoge,
markerji.

6. Igra 4:2 z 2.LB in 2.DB:

Imamo dva obrambna igralca
(levi drugi branilec in desni
drugi branilec), dva zunanja
napadalca (levi in desni zunanji)
ter dva krozna napadalca (stojita
na mestu in Cakata na podajo).
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Napadalca z zogo krije njegov
obrambni igralec, medtem pa
drugi obrambni igralec pokriva
KN na drugi strani obrambe in
preprecuje diagonalno podajo.
Ko prehaja Zoga od enega zuna-
njega napadalca do drugega, se
naloga obrambnih igralcev
zamenja, tako da sedaj igralec,
ki je pred tem pokrival zunanje-
ga napadalca, sedaj krije KN na
nasprotni strani podane Zoge in
prav tako preprecuje diagonalno
podajo. Obrambni igralec, ki je
predhodno pokrival KN, pa
sedaj krije zunanjega napadalca.
Napadalcem je dovoljena iz-
kljuno diagonalna podaja na
KN.

» Rekviziti: rokometne zZoge,
markerji.

 Razlicica: Igra s samo enim
KN (na levi ali desni strani
napada).

7.1gra 4:3z 2.LB, 2.DB in ZC:

Imamo tri obrambne igralce
(Ievi drugi branilec, desni drugi

branilec in zadnji center), dva
zunanja napadalca (levi in desni
zunanji) ter dva kroZna napadal-
ca (stojita na mestu in ¢akata na
podajo). Desnega zunanjega, ki
ima Zogo, pokriva njegov
obrambni igralec (2.LB), med-
tem ko drugi obrambni igralec
pokriva KN na drugi strani
obrambe in preprecuje diagonal-
no podajo. Za hrbtom drugega
levega branilca deluje zadnji
center, ki preprecuje paralelno
podajo na KN. Ko prehaja Zoga
od enega zunanjega napadalca
do drugega, se naloga obramb-
nih igralcev zamenja, tako da
sedaj igralec, ki je pred tem
pokrival zunanjega napadalca,
sedaj krije KN na nasprotni stra-
ni podane Zoge in prav tako pre-
preCuje diagonalno podajo.
Obrambni igralec (2.DB), ki je
predhodno pokrival KN, pa
sedaj krije zunanjega napadalca,
za njegovim hrbtom pa deluje
zadnji center, ki se je gibal v
smeri podane zoge. Napadalcem
je dovoljena diagonalna in para-
lelna podaja na KN.

» Rekviziti: rokometne ZzZoge,
markerji.

8.Igra 4:3z2.LB, 2.DB in PC:

Imamo tri obrambne igralce
(levi drugi branilec, desni drugi
branilec in prednji center), dva
zunanja napadalca (levi in desni
zunanji) ter dva kroZna napadal-

ca (stojita na mestu in ¢akata na
podajo). Desnega zunanjega, ki
ima Zzogo, pokriva njegov
obrambni igralec (2.LB), ki je
globoko izpadel na napadalca z
7ogo. Drugi levi branilec, med-
tem ko preprecuje morebitno
preigravanje z dvignjenimi
rokami, preprecuje tudi podajo
na KN, ki stoji za njegovim
hrbtom. Medtem drugi obramb-
ni igralec (2.DB) pokriva KN na
drugi strani obrambe in pre-
precuje diagonalno podajo KN.
Med obema obrambnima igral-
cema (2.LB in 2.DB) deluje
prednji center, ki izpada najvec
do deset metrov in s tem pre-
precuje izkljuno diagonalno
podajo na KN. Isto nalogo, kot
drugi levi branilec, ima v prime-
ru podane zZoge levemu zunanje-
mu drugi desni branilec.

» Rekviziti: rokometne Zoge,
markerji.

9.Igra 4:4 z 2.LB, 2.DB, ZC
in PC:

Imamo Stiri obrambne igralce
(drugi levi branilec in drugi
desni branilec, prednji center ter
zadnji center), dva zunanja
napadalca ter dva kroZna napa-
dalca (stojita na mestu in ¢akata
na podajo). Napadalca z Zogo
(desni zunanji) krije njegov
obrambni igralec (2.LB), zadnji
center pokriva KN za njegovim
hrbtom, drugi obrambni igralec
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pa pokriva KN na drugi strani
obrambe ter prepreCuje diago-
nalno podajo. Naloga prednjega
centra je oviranje dolge podaje
med zunanjima igralcema in
tudi prepreCevanje diagonalne
podaje na KN. Ko prehaja Zoga
od enega zunanjega napadalca
do drugega, se naloga obramb-
nih igralcev zamenja, tako da
sedaj igralec, ki je pred tem
pokrival zunanjega napadalca,
sedaj krije KN, obrambni igralec
(2.DB), ki je kril KN, pa sedaj
krije zunanjega napadalca (levi
zunanji), zadnji center pokriva
KN za njegovim hrbtom, naloga
prednjega centra ostane enaka.
Dovoljena je tako diagonalna
kot paralelna podaja na KN.

» Rekviziti: rokometne Zoge,
markerji.

10. Igra 5:4 z 2.LB, 2.DB, ZC
in PC:

F.

Imamo S$tiri obrambne igralce
(drugi levi branilec in drugi
desni branilec, prednji center ter
zadnji center), tri zunanje napa-
dalce ter dva krozna napadalca
(stojita na mestu in Cakata na
podajo). Napadalca z Zogo
(desni zunanji) krije njegov
obrambni igralec (2.LB), zadnji
center pokriva KN za njegovim
hrbtom, drugi obrambni igralec
(2.DB) pa pokriva KN na drugi
strani obrambe. Naloga prednje-
ga centra je oviranje dolge poda-

je med zunanjima igralcema in
prepreCevanje diagonalne poda-
je na KN. Ko prehaja Zoga od
enega zunanjega napadalca do
drugega, se naloga obrambnih
igralcev zamenja, tako da sedaj
obrambni igralec, ki je pred tem
pokrival zunanjega napadalca,
sedaj krije KN, obrambni igralec
(2.DB), ki je kril KN, pa sedaj
krije zunanjega napadalca, zad-
nji center pokriva KN za njego-
vim hrbtom, naloga prednjega
centra ostane enaka. Dovoljena
je tako diagonalna kot paralelna
podaja na KN.

V primeru podaje med desnim
zunanjim in srednjim zunanjim
je obrambna postavitev sledeca:
prednji center krije srednjega
zunanjega, oba druga branilca
stojita v devetmetrskem prosto-
ru in preprecujeta podajo do KN
na njihovi strani ter istocasno
pazita na svojega zunanjega
napadalca. Zadnji center stoji
med obema KN v smeri podane
zoge.

» Rekviziti: rokometne Zoge,
markerji.

11. Igra 6:6 na polovici
igrisca:

Imamo Sest napadalcev in Sest
obrambnih igralcev. Na pobudo
trenerja (znak) poizkusa SZ s
preigravanjem svojega obramb-
nega igralca ustvariti priloznost
za zadetek. Obrambni igralci
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morajo nastalo situacijo reSiti v
skladu s predhodnim dogovo-
rom.

* Rekviziti: rokometne Zoge,
markerji.

» Razlic¢ica: Blokade KN in
reSevanje nastale situacije;
prehodi igralcev na ¢&rto in
reSevanje nastale situacije.

6 ZAKLJUCEK

Uspesnost kakrSnekoli obrambe
ni odvisna samo od teoreti¢no
pravilnega izvajanja elementov
kolektivne taktike v obrambi.
UspeSna obramba je predvsem
rezultat individualnega znanja
obrambne taktike, telesne spos-
obnosti in pripravljenosti igrati
v obrambi borbeno in angazira-
no vseh obrambnih igralcev.
Menimo, da je poznavanje takti-
ke in tehnike igranja v obrambi
pri vecini igralcev pomanjkljivo
in so tu »zlate« rezerve za kvali-
tetnejSe igranje, saj se ravno v
temu razlikujejo boljSe od
slabsih ekip. Posebno pri
mlajSih kategorijah velja, da bi
vsi igrali v napadu, dosegali
gole, igra v obrambi pa je neza-
nimivo in »garasko« delo, ki naj
bi ga opravljal nekdo drug.
Igralca je potrebno nauciti, da je
prav toliko vreden, ker je pre-
precil gol, kot njegov soigralec,
ki je gol dosegel. Sele takrat bo
zacel ceniti tudi igro v obrambi,
to pa je pogojeno tudi z znanji,
kot je obrambna taktika in tehni-
ka.
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Prikaz kombiniranega kondicijskega in tehni¢no-takticnega treninga

Klemen Luzar

PRIKAZ KOMBINIRANEGA KONDICIJSKEGA

IN TEHNICNO-TAKTICNEGA TRENINGA

UvVOD

Sodobni vrhunski rokomet od
igralcev zahteva na eni strani
Sirok spekter tehni¢no-taktine-
ga znanja in na drugi visoko raz-
vite kondicijske sposobnosti.
Skupek obeh privede do
nekakSnega sinergijskega ucin-
ka, ki se kaze v uspeSnosti igral-
ca, ki je sposoben igrati na naj-
vi§jem, vrhunskem nivoju.
Povedano drugace, dobro razvi-
te kondicijske sposobnosti omo-
gocCajo igralcem rokometa, da
lahko tehni¢no-takticna znanja
izvajajo na vi§jem nivoju.
Seveda pa ob tem ne smemo
zanemarjati pomena psihoso-
cialne in druge priprave.

Omenjena znanja in sposobnosti
se v rokometni igri med seboj
prepletajo, zato jih je potrebno
na podoben nacin tudi razvijati.
Tako je potrebno ¢im vec Casa
treninga posvetiti kompleksni
tehni¢no-takti¢no-kondicijski
pripravi in manj izoliranim
delom posameznih izmed teh
treh vidikov. Po drugi strani pa
morajo imeti igralci dovolj
temeljnega znanja, sposobnosti
in izkuSenj iz omenjenih posa-
meznih podrocji, da lahko
potem model tako kompleksne-
ga treninga uporabimo tudi pri
njih. To pomeni, da se moramo
treninga lotiti povsem anali-
ticno. Tako je potrebno najprej
povsem loceno razvijati teh-
ni¢no-takti¢na znanja od kondi-
cijskih sposobnosti in obratno.
Ustvariti je potrebno doloceno

bazo temeljnih znanj, da lahko
posamezne komponente
zdruzimo in kombiniramo na
najvi§jem trenaZznem nivoju.

Kot primer vzemimo, da Zelimo
v tekmovalnem obdobju ohra-
njati nivo miSi¢ne aktivacije ali
razvijati hitro mo¢ v povezavi s
tehni¢no-takticnimi  elementi
rokometne igre. TakSen roko-
meta§ mora najprej obvladati
pravilno tehniko dviganja uteZi
ali razlicne mete z medicinko,
obvladati mora pravilno tehniko
skokov, poleg tega pa mora tudi
pravilno tehni¢no-takti¢no izva-
jati posamezne rokometne prvi-
ne in Sele nato lahko takSnega
igralca vklju¢imo v kompleksen
ko-te-ta trening, ki bo prikazan v
nadaljevanju.

Ob predpostavki, da igralci
obvladajo omenjene posamezne
sestavne dele, vam bom
poskusal podati nekaj idej za
sestavo takSnega treninga.

Ker gre za kompleksen rokome-
tni trening, bo vadba situacijsko
naravnana in prilagojena roko-
metnim okoli§¢inam. Igralci
bodo imeli ves Cas stik z roko-
metno 7Zogo, pojavljali se bodo
tudi v razlicnih strukturnih
situacijah rokometne igre, ki jih
bodo reSevali povsem na indivi-
dualen nacin ali v sodelovanju s
preostalimi ¢lani skupine.

Trening sestavimo tako, da naj-
prej zacnemo z uvodnim delom,
kjer pripravimo organizem za
kasnejSe napore. Ze v uvodnem
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delu lahko v dobri meri vpliva-
mo na dolocen del ko-te-ta pri-
prave, in sicer z uclenjem in
ponavljanjem razli¢nih speci-
ficno rokometnih strukturnih
gibanj, ki jih bomo kasneje upo-
rabili v glavnem delu vadbene
enote. V glavnem delu treninga
je  obremenitev  najvecja.
Pomembno je, kako znotraj tega
dela razporedimo posamezne
dejavnosti. Hitro moc¢, hitrost in
agilnost izvajamo na zacetku
glavnega dela treninga, vzdrzlji-
vost pa na koncu. Zakljuc¢ni del
pa je namenjen umirjanju organ-
izma igralca.

UVODNI DEL

Uvodni del navadno za¢nemo z
gimnasti¢nimi vajami, nadalju-
jemo pa s specialnimi vajami z
rokometno Zogo. Predstavil vam
bom dva sklopa razli¢nih vaj v
uvodnem delu treninga. Oba sta
specificno rokometno usmerje-
na, zraven pa je vkljuCena tudi
rokometna Zoga.

SKLOP 1:

Igralce razporedimo v dve kolo-
ni, kot je prikazano na spodnji
sliki (Slika 1). Pomagamo si
lahko z razli¢nimi pripomocki.
Pri spodaj opisanih vajah so
uporabljene ovire in koordina-
cijska lestev.

Naloge:

1. skip bo¢no v koordinacijski
lestvini, nadaljevanje z giba-
njem boc¢no in tekalnimi kora-
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ki naprej-nazaj, nato se po
sredini igriS¢a igralci vrnejo
tako, da se gibajo s prisunskimi
koraki, Zogo pa si podajajo
izpred prsi;

2. koordinacijska lestev — bocno
gibanje s kriznimi koraki, ovire
— sonozni boc¢ni poskoki,
vracanje — bocno gibanje s
kriznimi koraki in podaje iznad
glave;

3. koordinacijska lestev — skip
naprej (2 dotika), ovire —
obrambno gibanje — prisunski
koraki, vracanje — tek naprej in
komolc¢ne podaje;

4. koordinacijska lestev — skip (2
naprej, 1 nazaj), ovire — sonoZni
poskoki naprej, vraCanje — tek
naprej in podaje iz skoka;

5. koordinaciijska lestev — skip
naprej (1 dotik), ovire — skip
naprej (1 dotik), vraanje —
pospesevanje in komol¢ne
podaje, krizanje.

SKLOP 2:

Podaje v Stirih kolonah:

e izpred prsi;

* iznad glave;

» komol¢na podaja;

* podaja v skoku;

* krizanja;

* ozZenje;

* Sirjenje;

* oZenje in Sirjenje s spremembo
smeri in enkratnim vodenjem.

GLAVNI DEL

V nadaljevanju vam bom pred-
stavil, kako lahko v glavnem
delu treninga razvijate hitro moc
in vzdrzljivost v kombinaciji s
tehni¢no-takti¢nimi  elementi
rokometne igre.

Kot sem omenil Ze prej, je
pomembno, kako posamezne
dejavnosti razporedimo znotraj

Slika 1:
Ogrevanje v

dveh kolonabh.

Slika 2:
Ogrevanje v

Stirih kolonah.

glavnega dela. Najprej razvija-
mo hitro mo¢, hitrost in agilnost,
ko so Ziv¢ni centri Se spociti. Na
koncu treninga pa vzdrzljivost.

V prvem delu glavnega dela tre-
ninga so predstavljeni trije sklo-
pi vaj za razvoj hitre moci v
povezavi s specificnimi teh-
ni¢no-takti¢nimi elementi roko-
metne igre. Kadar razvijamo
hitro mo¢, je poleg pravilno
izbranih metod, potrebna pravil-
na izbira vaj. Priporoca se upo-
raba balisti¢nih vaj (skoki, meti)
in vaje olimpijskega dviganja
utezi (poteg, nalog in sunek).
Organizacija takSnega treninga
je prikazana na sliki 3.

SKLOP 1:

KO: hitra mo¢ (meti in skoki).

TE-TA: preigravanje in streli na
gol iz zunanjih polozajev.

Naloge:

1. met medicinke v tla, sprejem
7zoge od krilnega igralca in
strel na gol s tal;

2. linearno  (sonoZni)-lateralni
(enonoZzni) skoki, preigravanje
v teku (LDL) in strel na gol;

3. met medicinke v tla, linearno
(sonozni)-lateralni (sonozni)
skoki, preigravanje z dosko-
kom.

Razlicice:

* preigravanje z lazno nakazanim
strelom v skoku, strel na gol;

e preigravanje z lazno nakaza-
nim strelom v skoku, obrat
(roling) in strel na gol.
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SKLOP 2:

KO: hitra mo¢ (olimpijsko dvi-
ganje utezi).

TE-TA: razli¢ni zaleti (gibanje —
Sirjenje in ozenje) ter sodelova-
nje s kroznim napadalcem.

Naloge:

1. naloga, poskoki preko ovir in
sodelovanje s kroZnim napa-
dalcem (podaja na kroZnega
napadalca, povratna podaja in
strel na gol z zunanjega
polozaja);

2. poteg, seskok s skrinje in
skok preko ovire ter sodelo-
vanje s kroznim napadalcem
(povratna podaja s kroznim
napadalcem in strel na gol z
mesta kroZnega napadalca);

3. sunek, poskoki preko progre-
sivno narascajo¢ih ovir in
sodelovanje s kroZnim napa-
dalcem (povratna podaja s
kroznim napadalcem in strel
na gol z mesta kroZznega napa-
dalca — kroZni napadalec med
gibanjem oz. pred strelom
naredi lateralni skok preko
nizko postavljene ovire).

SKLOP 3:

KO: hitra mo¢ (pocep, stopanje
na klop).

TE-TA: razli¢ni zaleti (gibanje —
Sirjenje in oZenje) in sodelova-
nje s krilnimi igralci.

Naloge:

1. poCep, poskoki preko ovir,
zalet proti sredini igrisSca,
sprejem Zoge od krilnega
igralca, sprememba smeri z
enkratnim vodenjem (Sirje-
nje) in podaja krilnemu igral-
cu, ki strelja na gol;

2. stopanje na klop, poskoki —
ena noga je na klopi, sprejem

Slika 3:
Razvoj hitre
moci v
povezavi s
tehnicno-
takticnimi
elementi
rokometne

igre.

7zoge od krilnega igralca,
sprememba smeri z enkratnim
vodenjem (Sirjenje) in podaja
krilnemu igralci, ki strelja na
gol (krilni igralec med giba-
njem oz. pred strelom napravi
lateralni skok).

V drugem delu glavnega dela
treninga so predstavljene vaje za
razvoj specialne vzdrzljivosti.
Glede na strukturo igre, za kate-
ro so znacilne intervalne obre-
menitve, jo bomo razvijali z
intervalno metodo. Izredno
pomembno je, da omogoca
povezavo treninga kondicijskih
sposobnosti in tehni¢no-tak-
ticnih znanj. Paziti moramo
predvsem na primerno intenziv-
nost vadbe in na cas trajanja
obremenitve  ter  odmora.

Primerna mora biti tudi koli¢ina
vadbe.

Pri spodaj opisanih vajah so v
prvem delu uporabljena sredstva
za razvoj specificne rokometne
agilnosti (napadalna in obramb-
na specificna gibanja), v drugem
delu pa specificne rokometne
situacije (prehodi v protinapad,
izvajanje hitrega zaCetnega meta
in igra na postavljeno obrambo).

Vaja 1:

Igra 2:2 s predhodnimi gibanji:
1. tek naprej — vzvratno nazaj;
2. tek naprej;

3.tek s prisunskimi koraki
(paralelna obrambna preza).

Slika 4: Igra
2:2s
predhodnimi

gibanji.

TRENER - ROKOMET oktober 2011




Prikaz kombiniranega kondicijskega in tehni¢no-taktichega treninga

Slika 5a:
Razlicna
gibanja in

igra 3.0.

Slika 5b:
Razlicna
gibanja in

igra 3.:3.

Vaja 2:
N — gibanja znacilna za napadal-
ce; O — obrambna gibanja

1. Agilnost: N — kroZna spremem-
ba smeri; O — gibanje v paralel-
ni obrambni prezi. Specificne
rokometne situacije: igralne
kombinacije (igra 3:0).

2. Agilnost: N — kotna spre-
memba smeri; O — gibanje v
paralelni obrambni prezi v
osmici. Specificne rokometne
situacije: igralne kombinacije
in prehod v protinapad (ekipa
po zaklju¢ku napadalnih
aktivnosti preide Se v protina-
pad na drugo stran igriSca).

3. Agilnost: N — sprememba
smeri z obratom; O — gibanje
v paralelni obrambni prezi v

osmici in skoki v blok.
Specifi¢ne rokometne situaci-
je: igralne kombinacije proti
obrambi (igra 3:3) in prehod v
podaljSan  protinapad ali
izvedba hitrega zaCetnega
meta (ekipa, ki je v obrambi
ima po kon¢anem napadu dve
moznosti: v primeru prejetega
gola, izvede hitri zaCetni met,
v primeru uspesne obrambe
pa preide v podaljSani proti-
napad. Ekipa, ki je izvajala
agilna gibanja in imela napad,
preide v obrambo).

ZAKLJUCEK

Predvsem je pomembno, da sle-
dimo modelu sodobne rokomet-
ne igre in te spremembe

vnasamo tudi v naSe treninge.
Poznati moramo posamezne
sestavne dele, da jih lahko
potem zdruzimo v neko smisel-
no celoto in jih med seboj tudi
ustrezno kombiniramo.

Naloga trenerjev mlajSih staros-
tnih kategorij je predvsem tisti
“analiti¢ni del’’. Se pravi, da
mlade igralce usposobijo na
kondicijskem, tehni¢nem in tak-
ticnem podrocju do te mere, da
lahko potem trenerji v ¢lanskih
kategorijah te zadeve zdruZijo in
kombinirajo na najvi§jem tre-
naznem nivoju.

Sam sem vam poskusal predsta-
viti le nekaj idej, kako lahko
posamezna sredstva in metode
medsebojno  kombinirate in
sestavite v kompleksen ko-te-ta
trening.

Pri pisanju ¢lanka sem si poma-
gal z naslednjo literaturo:

1. Kawamori, N. in Haff, G. (2004).
The optimal load for development
of muscular power. Jurnal of
strenght and Conditioning
Researche, 18(3), 675 — 684.

2. Lapajne, A. (2007). S pestrejSo
izbiro poskokov do vecje ucinko-
vitosti v rokometu. Trener roko-
met, 14 (2), 18-27.

3. Luzar, K. (2010). Kondicijska pri-
prava rokometasev v obdobju
pubertete. Diplomsko delo,
Ljubljana: Univerza v Ljubljani,
Fakulteta za Sport.

4. Sibila, M. (2004). Rokomet —
izbrana poglavja. Ljubljana:
Univerza v Ljubljani, Fakulteta za
Sport.
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Vescéine vodenja v trenerstvu — zazelene in potrebne lastnosti za vodenje ljudi

Marta Bon

VESCINE VODENJA V TRENERSTVU - ZAZELENE
IN POTREBNE LASTNOSTI ZA VODENJE LJUDI

Osnovni dejavnik trenerjevega
dela je verjetno poznavanje teh-
ni¢no takti¢nih zakonitosti roko-
metne igre; na  njegovo
uspeSnost pa poleg obvladanja
tega podrocja vpliva Se veliko
drugih dejavnikov, ki v zadnjem
obdobju tudi v strokovni litera-
turi pridobiva vedno vecji
pomen. V nekaj zadnjih prispev-
kih za revijo Trener poskuSam
obravnavati teme, ki sodijo v
podrocje ves€ine vodenja ljudi
in za katere se predpostavlja, da
imajo vpliv na uspesnost (neu-
speSnost) posameznika, ki vodi
skupino ljudi.Predstavljene so
bile splosne ves¢ine vodenja,
miselna naravnanost, pomen
Custvene inteligence za speci-
ficno vodenje kot je trenerstvoin
podobno. Tokrat predstavljamo
teoreticno podlago uspesnega
vodenja. ObSirno in na podlagi
mnogih raziskav temeljeco kla-
sifikacijo znacilnosti uspeSnih
vodijv glavnem povzemamo po
navedbahJanezaMayerja
(2004),ki jih je prouceval pred-
vsem na slovenskem podrocju.
Mayerje sposobnosti razdelil v
kljune in pomembne lastnosti;
v drugem delu pa opredeljuje Se
zazZelene lastnosti. Pod vescine
pa sodi tekoce izvajanje dejav-
nosti. TekocCe rutinirano izvaja-
nje dejavnosti brez zavestnega
vkljuevanja miselnih procesov
pomeni visoko stopnjo obvlada-
nja. To v veliki meri poznamo iz
podrocja izvajanja tehni¢no tak-
ti¢nih elementov, velja pa tudi
za trenerstvo oziroma za vse
vescine; lahko se tudi spomnimo

na rek: »Vaja dela mojstra, ce
mojster dela vajo ...«.

1 LASTNOSTI
USPESNIH VODIJ

1.1 ZAZELENE LASTNOSTI
(MAYER, 2004)

1.1.1 KLJUCNE
LASTNOSTI

I. DISPOZICILJE: prirojeni in
pridobljeni umski potenciali

a) SPOSOBNOSTI - lastnosti,
potrebne za opravljanje
kake dejavnosti:

1. uspeSno razumevanje in
iznajdljivost v novih situaci-
jah brez znanja in izkuSenj;

2. uporaba znanja in izkusenj;

. zmoznost osredotoCenja na

veC stvari hkrati.

(98]

b) OSEBNOST - psiholoSko
jedro cloveka, ki na svoj-
stven nacin obéuti, doZivlja,
misli in deluje:

1. dominantnost: teZnja po prev-
ladovanju in vplivanju na
druge ljudi;

2. empatija: zmoZznost vZiveti se
v Custva drugega;

3. osebnostna proznost: prilag-
odljivost spremembam,;

4. frustracijska  tolerantnost:
Custvena stabilnost.

II. SPROSCANJE POTEN-
CIALA - dejavniki, Kki
vodijo k uresnicitvi zamisli

a) MOTIVACIJA ZA VODEN-
JE — stanje zavestnega hote-
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nja in pripravljenosti za vpli-
vanje na ljudi, da bi dosegli
cilje:

1.veselje do vodenja ljudi;

2. navduSevanje sodelavcev za
delo z lastnim zgledom;

3.skrb za dobro vzdusje med
sodelavci.

b) USTVARJALNOST PRI
VODENJU - izvirno prilaga-
janje vsakokratni situaciji in
prerascanje obstojecega naci-
na vodenja:

1. oblikovanje jasne vizije o
klju¢nih ciljih skupaj s sode-
lavci;

2. spodbujanje sodelavcev k
izvirnim reSitvam problemov;

3. preuCevaje novih, ucinkovi-
tejSih prijemov pri vodenju.

III. ETICNOST - ravnati
moralno, prav, pravilno,
nacelno

1. poStenost;

2. iskrenost;

3. dobro, pravicno in koristno
ravnanje;

4. strpnost do drugacnega.

1.1.2 POMEMBNE
LASTNOSTI
I. SAMOPODOBA - mnenje,
ocena o sebi, odnos do sebe

a) ODGOVORNOST- skrb za
kakovostno izpolnitev zau-
panega:

1. pripravljenost za prevzema-
nje odgovornosti za lastno
ravnanje;
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2. pripravljenost za prevzema-
nje odgovornosti za ravnanje
sodelavcev;

3. pripravljenost za sankcionira-
nje neodgovornosti.

b) ODLOCNOST - nemudoma
in energicno, a odgovorno
izbiranje mozZnosti:

1. samozavest pri odloCanju;
2. nagnjenost k tveganju;
3. hitro odlocanje.

¢) POZNAVANJE SEBE - sta-
lis¢a o sebi in nadaljnje
namere s seboj:

1. dobro mnenje o sebi;
2. samokriti¢nost;
3. jasni Zivljenjski, poklicni cilji.

II. VESCINE - RUTINIRA-
NO, TEKOCE IZVAJAN-
JE DEJAVNOSTI

a) ORGANIZIRANJE - deli-
tev dela in vlog, postavlja-
nje pravil, zagotavljanje
virov in pogojev za delo:

1. poverjanje in koordiniranje
nalog;

2. postavljanje pravil skupaj s
sodelavci;

3. obvladovanje organizacijske-
ga znanja.

b) ZNANJE IN SPRETNOSTI
ZA VODENJE - v praksi
preizkuSene metode za ucin-
kovito ravnanje z ljudmi:

1. obvladovanje komuniciranja;

2. poznavanje mehanizmov
medosebnih odnosov;

3. uspeSnost pri preprecevanju
in reSevanju konfliktov.

¢) IZRAZNA MOC - lahkot-
nost, zanimivost in vpliv-
nost, moc¢ besednega, nebe-
sednega in situacijskega
izraZanja:

1. veselje za nastopanje pred
drugimi;

2. zanimivo razumljivo in duho-
vito sporocanje;

3. vpliv na publiko.

2 ZAZELENE
LASTNOSTI

2.1 DUHOVNA SIRINA -
INTEGRITETA
TELESNEGA,
SOCIALNEGA,
DUSEVNEGA IN
DUHOVNEGA

a) RAZGLEDANOST - firok,
izviren, filozofski pogled na
svet, stroko in poslovnost:

1. usmerjenost k prerascanju
ozke strokovnosti;

2. prizadevanje za aktivno zna-
nje ¢im ve¢ tujih jezikov in
navezovanje znanstev;

3. biti svetovljan/-ka in hkrati
ceniti lastno kulturo.

b) DUHOVITOST - ustvarjal-
nost v izraZanju:

1. izvirnost pri izraZanju;

2. duhovitost, ustvarjanje
sproscenega vzdusja;

3. preusmerjanje krize k pri-
loZnosti s humorjem.

¢) STRATESKO RAZMISLJA-
NJE - odkrivanje izvirne
poti k postavljenim ciljem:

1. dober obcutek za nove pri-
loZnosti;

2. predvidevanje pomembnejSih
dogodkov;

3. nacrtovanje lastne prihodno-
sti.

Specifikacija dejavnikov vode-
nja, ko jo je opravil Mayer
(2004) je zelo razclenjena,
seznam je dolg in ustreza tezav-
nosti naloge ucinkovitega vode-

nja ljudi. Lahko pa sluzi kot
osnovna orientacija za vse tiste,
ki so se odlodili, da bodo skozi
avtorefleksijo spoznavali svoje
SibkejSe tocke in jih skuSali
izboljSevati.Z  avtorefleksijo
imamo trenerji navadno silne
tezave. Vsem se nam zdi, da
delamo dobro, da smo motivira-
ni, da smo dobri motivatorji, pa
se nam pogosto zdi, da okolica
tega ne sprevidi, da se nam dela
krivica. Praviloma trenerji na
veliko razlagajo, kaj so storili,
kaj delajo, kako dobro trenirajo,
pogosto tudi o tem, kakSne
teZzave imajo z vodstvom in
igralci. Ce smo pa odkriti, je le
redko kdo sposoben avtoreflek-
sije, kaj Sele, da bi npr. vprasal
kompetentnega kolega trenerja:
»Mi poves odkrito, kaj menis o
mojem delu?«To, da bi se dali
trenerji oceniti in preverili raven
svojih vesCin vodenja, se zaen-
krat ne zdi realno.

Kot Ze uvodoma navajam, nave-
deno klasifikacijo povzemam po
Mayerju, 2004, sama pa sem
nekatere znacilnosti trenerstva
poljudno in poenostavljeno
zapisala v kolumni v Poletu (pri-
loga Dela). Ce si trener v vrhun-
skem Sportu, moras najprej ure-
diti odnose. Da pozna$ stroko,
se tako pri¢akuje. Mora$ znati
postaviti cilj, videti pot. Najprej
urediti sam sseboj. Potem mora$
druge prepricati, da bodo verjeli
in ti kot vodji sledili (vsaj nekaj
kljucnih sodelavcev). Nekateri
ne bodo sledili nikoli. Za takSne
mora$ paziti, da prekomerno ne
Skodujejo. Nekateri ne zmorejo,
veCino ljudi pa takoalitako
vsako uvajanje sprememb, dru-
gacnega nacina dela, mocno
zbega. Zbegane, prestrasene
ljudi je potrebno spet drugace
voditi. V Sportu je pa Se ta spe-
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cifika, da moras razdelati sam s
seboj, da kot prvi trener ne bos
pricakoval preve¢, da bo§ ob
uspehih v ozadju in ob neuspe-
hih popolnoma in brezpogojno v
ospredju, da boS prevzel odgo-
vornost za vsak poraz, tudi Ce se
(ti) zdi, da nisi popolnoma ni¢
kriv.

Iz vidika vodenja trenerja se zdi
pomembno Se to, da moras znati
jasno povedati pristojnosti in
razdeliti odgovornosti. Moj
nacin je, da v pogojih vrhunske-
ga Sporta zelo jasno povem, da
prevzemam odgovornost za

rezultatsko uspesnost, skratka za
vse, kar je vezano na delovanje
ekipe. Potrebno je ¢im vec
razli¢nih znanj, zato dajemsode-
lavcem veliko pristojnosti.
Skupna uspesnost mora biti ves
¢as v ospredju in vsi morajo biti
osredotoceni za skupni cilj.

Namesto zaklju¢ka dodajam Se
citat po Brianu Tracyju, ki opo-
zarja na nujnost vztrajnosti in
potrpeZzljivosti: »Potrebno je
vloziti veliko, veliko, veliko
majhnega truda, ki ga nihce ne
opazi, preden dosezete karkoli
omembe vrednega.«
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Vkljuéevanje preventivne vadbe v rokometni trening

Jasna Medvesek, Primoz Pori

VKLJUCEVANJE PREVENTIVNE VADBE V ROKOMETNI

TRENING

IZVLECEK

Sodobna rokometna igra, (ne
glede na raven igranja, spol ali
starost) zahteva od igralcev kako-
vostno kondicijsko pripravljenost
ter Sirok spekter tehni¢no-tak-
ticnih sposobnosti in znanj.
Ustrezno razvite gibalne sposob-
nosti rokometaSev vplivajo na
uspesnost igralca in zmanjSujejo
nastanek poskodb. Med tekmami
so igralci v kratkih ¢asovnih inter-
valih izpostavljeni visoko inten-
zivnim obremenitvam, kot so
razlicna preigravanja, hitre spre-
membe smeri gibanja, skoki,
obrati in streli. Vsa ta gibanja se
pogosto dogajajo med telesnimi
kontakti in borbami za prostor.
Zaradi agilnega znacCaja igre,
nepri¢akovanih situacij in zuna-
njih motenj gibanja so igralci pri-
siljeni izvajati eksplozivna in
natan¢na gibanja v pogojih mot-
nje ravnotezja. Rokometasi, ki so
v taksSnih situacijah sposobni
ohranjati stabilen polozaj telesa,
imajo manjs$o verjetnost nastanka
poskodbe. Preventivna vadba sodi
med pomembne vsebine rokomet-
nega treninga. Njen namen je
zmanjSanje Stevila poSkodb pri
igralcih in igralkah. V osnovi gre
za vadbo, ki vkljucuje razlicne
vsebine razvoja in ohranjanja
moci, gibljivosti, koordinacije in
ravnotezja ter posnemanju za
rokomet znacilnih gibanj.

UvVOD

V rokometu je nemogoce pre-
preciti vse poskodbe, lahko pa

jih poskuSamo zmanjSati. V
rokometu belezijo manj po-
Skodb kot pri nogometu, ampak
veC kot pri koSarki in odbojki
(Olsen, 2005; Steffen, 2008;
Bahr in Krosshaug, 2005; Seil
idr., 1998). Vzroke za to lahko
iS¢emo v Ze omenjenih znacil-
nostih igre. V primerjavi z osta-
limi Sportnimi panogami je bilo
na tem podro¢ju opravljenih
malo raziskav. S problematiko
Sportnih poskodb so se zaradi
vecjega Stevila poskodb kolen-
skega in skoc¢nega sklepa zaceli
ukvarjati predvsem skandinav-
ski raziskovalci. Pri pregledu
literature raziskovalci navajajo,
da pri rokometasih prevladujejo
nekontaktne poskodbe kolena in
gleznja (Olsen, 2005; Wedder-
kopp, idr., 1999; Zebis in
Bencke, 2008; Myklebust idr.,
1998; Seil in Rupp, 1998). Te se
najpogosteje pojavljajo med
izvajanjem hitrih sprememb
smeri (preigravanjem, zausta-
vljanjem), pri nepravilnih do-
skokih ali situacijah, ko je telo
ali del telesa v nestabilnem
poloZaju in igralec ne more
dovolj hitro vzpostaviti kontrole
nad gibanjem. Omenjeni avtorji
svetujejo pomembnost vklju-
¢evanja vaj za razvoj moci,
koordinacije in gibljivosti. Za-
vestno izvajajo rokometna giba-
nja in polozaje, ko morajo vzpo-
staviti in ohraniti telo (ali
dolocen telesni segment) v sta-
bilnem poloZaju. Med pogoste
poskodbe rokometasev spadajo
tudi poSkodbe ramenskega
obrocCa, prstov rok in komolca

pri vratarjih. PoSkodbe rame se
dogajajo pogosteje v fazi napada
kot fazi obrambe (gibila, Bon,
2006). Zaradi pogostih obreme-
nitev (meti, streli) se pojavljajo
poskodbe sklepnih in miSicnih
struktur rame (Pori, 2003; Pori
in Sarabon, 2006; Bistrovi¢,
2007; Fajon, Pori idr., 2007).

PREVENTIVNA
VADBA

Vkljucevanje preventivne vadbe
v rokometni trening dolgorocno
zmanjSuje nastanek posSkodb
(Bahr in Krosshaug, 2005;
Myklebust, 2009a, 2003b,
1998c; Olsen, 2005, Steffen,
2008; idr.). Pri nacrtovanju pre-
ventivne vadbe moramo uposte-
vati znacilnosti rokometne dina-
mike, najpogostejSe mehanizme
za nastanek poskodb glede na
telesno regijo in dejavnike tve-
ganja na nastanek poSkodb.
Smiselno je, da ve¢ ¢asa name-
nimo vajam, ki temeljijo na
izboljSanju tehnike teka, hitrih
spremembah smeri in na tehniki
doskoka.

Uvodno ogrevalni del rokomet-
nega treninga  predstavlja
pomembno komponento z vidi-
ka preventive. Vade¢i imajo
visok nivo zbranosti, zato lahko
nadzorovano izvajajo sploSne in
specialne gimnasti¢ne vaje v
teku in na mestu, vaje za razvoj
ravnotezja, moci in gibljivosti.

V vsebine preventivhe vadbe
sodi tudi proprioceptivna vadba,
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ki temelji na izboljSanju ravno-
teZja in stabilizacije posameznih
sklepov (Strojnik in Sarabon,
2003). Tovrstne vsebine so zelo
uCinkovite, sorazmerno varne,
energijsko nezahtevne in hkrati
zelo zabavne (Cescutti, 2010).
Za izvajanje vaj potrebujemo
ustrezne pripomocke, ki so
lahko precej preprosti in jih naj-
demo tudi doma (prazna kole-
sarka guma, vrv, palica, delno
napolnjena plastenka) ali v telo-
vadnici (blazine razli¢nih debe-
lin, kanvas, Zoge). Pripomocki,
ki jih ponuja trziS¢e pa so lahko
Bosu®, Body blade®, nestabilne
povrsine (ravnotezne deske,
mehke blazine), tezke Zoge, ela-
stike idr.

Pomeben del preventivne vadbe
rokometaSev je tudi pliome-
tricna vadba. Zanjo so znacilne
hitre in moc¢ne kontrakcije
miSice, kjer miSico najprej
podaljSamo (ekscentricna faza)
in nato hitro skrajSamo (koncen-
triCna faza). Primer vadbe roko-
metaSev je lahko hitro sprejema-
nje in podajanje tezke Zoge z
rokami ali trening poskokov
(Cescutti, 2010). Pliometri¢na
vadba ima pozitivne ucinke na
senzoromotori¢no misi¢no kom-

Slika 1
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ponento kot tudi na povecanje
miSi¢ne moci (Myklebust idr.,
2003).

NAJPOGOSTEJSE
POSKODBE
ROKOMETASEV IN
PREVENTIVNI
UKREPI

POSKODBA GLEZNJA

Zaradi agilnega znacaja igre in
zunanjih motenj sta stopalo in
gleZzenj pogosto v nestabilnem
polozaju. NajpogostejSa po-
Skodba gleznja je zvin. Tipicne
situacije, pri katerih je velika
verjetnost za nastanek poskodbe
gleznja, so:

& hitre in nenadzorovane spre-
membe smeri,

1= nestabilen doskok na podlago in

& nenadzorovani padci.

Pri pregledu literature smo ugo-
tovili, da preventivne vaje, ki
temeljijo na vadbi ravnotezja s
prilagojenimi pripomocki (z
ravnoteznimi deskami, valji, z
mehkimi blazinami), vplivajo na
zmanjSanje

Stevila poskodb

Slika 2
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(Hrysomallis, 2007; Olsen,
2005) predvsem pri rokome-
tasSih, ki so utrpeli predhodno
poskodbo gleznja (Wedderkopp
idr., 2003).

Primeri preventivnih vaj za
gleZenj

Pri izbiri preventivnih vaj mora-
mo upoStevati vse gibe, ki so
znacilni za ta sklep. Za gleZenj
vadimo v ¢elni in boc¢ni ravnini
(naprej — nazaj, levo — desno).
Zatnemo s preprostimi gibanji,
kot je hoja po sprednjem, stran-
skem ali zadnjem delu stopala.
Osnovne vaje za boljsi nadzor in
stabilnost gleZnja lahko nadgra-
dimo s preprosto pliometricno
vadbo poskokov, ki je lahko del
ogrevalnih vaj v teku. Roko-
metaSi lahko nadzorovano izva-
jajo poskoke (levo — desno, na-
prej —nazaj) ali poljubne kombi-
nacije skokov in pri tem uposte-
vajo odriv z gleZnja in amortizi-
ran doskok. Pomembno je, da
vaje izvajamo zavestno in pri
vseh omenjenih gibanjih nadzo-
rujemo pravilen poloZaj »kolena
pred prsti« in linijo »bok — kole-
no — prsti stopala«. Omenjena
poloZaja sta osnova za pravilno
izvajanje skoraj vseh preventiv-

Slika 3
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Slika 6

nih vaj za glezenj in koleno. Na
slikah 1, 2 in 3 prikazujemo
nekaj primerov.

&= Hoja po sprednjem delu stopa-
la naprej in vzvratno (Slika 1).

Slika 7

Slika 8

= Hoja po sprednjem delu sto-
pala boc¢no levo in desno s
kriznimi koraki (Slika 2).

¥ Enonozni poskoki v razli¢ne
smeri (Slika 3).

Preprost pripomocek za trening
stabilizacije gleZnja so poleg drz
in poskokov na tleh lahko tudi
blazine razli¢nih debelin. Te od
rokometaSa zahtevajo stalno
ohranjanje ravnotezja in veliko
mero zbranosti. Primer je prika-
zan na slikah 4 in 5.

¥ Ohranjanje ravnoteZja na
debeli blazini z dodajanjem
spretnosti z Zogo (npr. preda-
janje zoge nad glavo) (Slika 4
in 5), dodajanje obremenitev
(tezke Zoge, palica na rame-
nih) ali motnja ravnoteZnega
organa (preval na blazini in
dvig v vztrajanje v enonozni
drzi).

Veliko poskodb gleznja se zgodi
v fazi doskoka, zato je smiselno
med treningom izvajati situaci-
Jje, ki se pojavljajo v igri in naj-
ve€ pozornosti nameniti sposob-
nosti ohranjanja svojega gibanja
med oviranjem in pravilnim
doskokom. Med gibanjem v
zraku (strel s skoka, prodor) naj
vadeci uporabi miSi¢no moc sta-
bilizatorjev trupa, saj bo tako
imel boljs$i nadzor nad svojim
gibanjem (Slika 6 in 7).

= Rusenje ravnoteZja v zraku in
dobra nevtralizacija gibanja
ob sonoznem doskoku.

Stabilizatorje gleznja lahko kre-
pimo tudi v enonoZni stoji na
sprednjem delu stopala s
pomocjo partnerja z uporabo
elastike, ki nas z ruSenjem rav-
notezja prisili, da za vzposta-
vljanje ravnoteZja uporabimo
mo¢ miSic gleZznja in stabiliza-
torje trupa (Slika 8).

Eden izmed sodobnih pripo-
mockov za izvajanje omenjenih
vsebin pri preventivni vadbi za
gleZenj je poleg Ze znanih rav-
noteznih desk Bosu®.
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Slika 9 Slika 10

Pripomocek je primeren za izva-
janje tako stati¢nih kot tudi
dinami¢nih krepilnih gimna-
sti¢nih vaj in vaj ravnoteZja.

i Ohranjanje ravnoteZja na
deski Bosu (Slika 9).

¥ [zvajanje rokometnih ele-
mentov (posnemanje strela iz
skoka (Slika 10) in preigrav-
anja (Sliki 11 in 12).

POSKODBA
KOLENSKEGA SKLEPA

Poskodbe sprednjih kriZnih vezi
(ACL) so po svoji naravi pri
vecini Sportov nekontaktne pos-
kodbe in so pogosto posledica
doskoka v trenutku, ko je koleno
v obcutljivem polozaju (Sattler,
2010; Olsen, 2005; Myklebust
idr., 1998). Pri poskodbah
nekontaktne narave moramo
poznati elemente gibanja, ki so
znacilni za rokometaSe. V roko-
metni igri se nekontaktne pos-
kodbe kolena najpogosteje poja-
vijo pri hitrih spremembah
smeri, enonoznih doskokih in
zaustavljanjih na stegnjeno
koleno ter pri borbi za prostor
(Krosshaug, 2006; Myklebust
idr., 1998, 2003; Myklebust in
Steffen, 2008; Olsen 2005;
Zebis in Bencke, 2008;

Vkljuéevanje preventivne vadbe v rokometni trening

Slika 11

Wedderkopp  idr.,  1999).
Raziskovalci ugotavljajo, da je
eden izmed vzrokov za poskod-
bo ACL napacna tehnika dosko-
ka pri preigravanju ali hitri spre-
membi smeri (Myklebust idr.,
2003; Myklebust in Steffen,
2009; Krosshaug, 2006;
Petersen in Braun, 2005; Olsen,
2005), ki je tipien element
rokometne igre.

Pred nacrtovanjem in vkljucitvi-
jo modela preventivne vadbe v
rokometni trening je pomem-
bno, da imamo vpogled v zdrav-
stveno stanje vadeCih. S
pomocjo epidemioloSkega
vprasalnika o Sportnih poskod-
bah in zapisnika o poSkodbah
lahko ugotovimo, kateri telesni
segmenti in katere anatomske
strukture so najpogosteje posko-
dovane. Na tak nacin lahko indi-
vidualno pristopimo k nacrtova-
nju preventivne vadbe, Ceprav je
rokomet ekipni Sport. Glede na
veliko Stevilo poSkodb gleznja
in kolena so Myklebust, Steffen,
Olsen, Bahr idr. razmiSljali o
testih, ki jih lahko trenerji na
enostaven nacin izvajajo pred,
med in po koncu rokometne
sezone. Idealno je, ¢e ima ekipa
moznost opraviti izokineti¢ne
teste, ki nam dajo najboljsi vpo-
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gled v razmerje ekscentri¢ne in
koncentri¢ne moci sprednje in
zadnje stegenske miSice. Slaba
miSi¢na mo¢ in poruSeno raz-
merje med antagonisti in agoni-
sti, je pogosto vzrok za nastanek
nekontaktne poSkodbe sprednje
krizne vezi kolena. Na podlagi
meritev lahko obcasno ali tudi
skozi daljSe casovno obdobje
spremljamo ucinke in vplive
nacrtovanih obremenitev roko-
metaSev. Ce te moZnosti nima-
mo, lahko uporabimo enostavna
testa — »Hop test« in EnonoZni
pocep. Pravilno izvajanje pre-
ventivnih vaj bo dolgoro¢no pri-
pomoglo k bolj nadzorovanemu
gibanju v situacijah izgube nad-
zora med rokometno igro in
manjsi pojavnosti poskodb.

Protokol »Hop testa« (Slika
13): Na znak vadeci seskoCi s
klopi. Takoj po doskoku izvede
eksploziven vertikalen odriv.
Med doskokom naj bo telo izte-
gnjeno. Pri sonoZznem doskoku
moramo biti pozorni na amorti-
ziran sonoZen doskok in pravil-
no linijo »bok, koleno in prsti
stopala«. Prsti stopala in koleno
naj bodo v isti liniji, drZa trupa
naj bo pokoncna in usmerjena
naprej, enako tudi pogled
vadecega. Ob doskoku preveri-
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mo polozaj kolen in ocenimo
mi§i¢no mo¢ ter stabilnost. Ce
opazimo, da je bil doskok nesta-
bilen in da kolena vadecega roti-
rajo navznoter, pomeni, da je
koleno nestabilno in da ima
rokometas slabo moc¢ misic, ki
obdajajo koleno. Rokometasi
morajo biti ob doskoku sposob-
ni ohraniti takSen polozaj, da so
kolk, koleno iste noge in prsti
stopala v ravni liniji, kot je pri-
kazano na sliki 13.

Enonozni pocep (Slika 14):
Vadeci poskusa izvesti pocep na
eni nogi, med katerim je telo
pokonc¢no in pogled usmerjen
naprej. Pazimo, da pri pocepu
koleno rokometaSa ne sega
preko prstov stojne noge in da
so roke v bokih ali prekriZane na
prsih. Na pripadajoci sliki lahko
vidimo pravilno in nepravilno
postavitev kolena med izvaja-
njem pocepa.

Primeri preventivnih vaj za
kolenski sklep

Vklju€evanje preventivne vadbe
v rokometni trening, ki
vkljucCuje pliometri¢cno vadbo,
vadbo ohranjanja ravnoteZja (na
deskah, blazini) in vadbo giblji-
vosti, zmanjSuje verjetnost

nastanka poSkodbe kolena
(Petersen in Braun, 2005; Olsen,
idr., 2005, Myklebust, idr.,
2003, 1998; Myklebust in
Steffen; 2009; Wedderkopp,
idr., 2003, Pénics, idr., 2008).
Preventivne vaje, ki so jih izva-
jali merjenci v Studijah, so teme-
ljile na pravilnem polozaju kole-
na med preigravanjem, hitrih
nenadnih spremembah smeri,
zaustavljanjih, poskokih, dosko-
kih in na pravilni tehniki teka.
Pri nacrtovanju vadbe je smisel-
no ze v ogrevalnemu delu name-
niti pozornost pravilni tehniki
izvedbe preprostih rokometnih

Slika 14

Slika 13

gibanj. Med ogrevalnim delom
izvajamo rokometno znacilna
gibanja, kot so i) tek po prostoru
z rahlimi spremembami smeri,
ii) bo¢no gibanje, iii) preigrava-
nje, iv) pospeSevanje z zausta-
vljanjem s poudarkom na pravil-
nem poloZaju kolena in trupa
med gibanjem. Avtorji zelo
velik pomen pripisujejo tudi
pravilnemu ucenju rokometnih
elementov, pri katerih prihaja do
zelo velikih obremenitev v
kolenskem sklepu. Na primer
ucenje pravilne tehnike preigra-
vanja (Slika 15).
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Slika 15

Pri izvajanju preigravanj naj
trup sledi gibanju spodnjega
dela telesa, koleno naj bo v
viSini stopala, medtem ko naj

Slika 16

Slika 19

Vkljuéevanje preventivne vadbe v rokometni trening

bodo bok, koleno in prsti stopa-
la v isti liniji (Slika 15).

RokometasSi za uspeSno izvaja-
nje skokov, obratov, hitrih spre-
memb smeri, preigravanj in
obrambne preze potrebujejo
dobro razvito eksplozivno in ela-
sticno mo¢ miSic nog. Razli¢ne
vsebine vadbe skokov in
pocepov so namenjene krepitvi
in stabilizaciji miSic kolena.
Vadbo pocepov lahko popestri-
mo s spreminjanjem zacetnega
poloZaja ali z dodajanjem ravno-
teznih pripomockov (partner,
mehke blazine, Bosu) (Slika 16,
17 in 18). Primer kombinacije
vadbe skokov in pocepov so
lahko vertikalni skoki s klopi,
amortiziran doskok, ki mu sledi
Se pocep. Vajo lahko nadgradi-

Slika 20
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mo tako, da po sonoznem dosko-
ku 1) izvedemo eksploziven
odriv v zrak, ii) lahko vztrajamo
v sonoZni drZi na mehki blazini
in se poskuSamo dvigniti na
prste ali ii1) nadaljujemo gibanje
s hitro spremembo smeri v stran.

Za vadbo stabilizacije kolena na
ravnoteZnih deskah in blazinah
razlicnih debelin se v osnovi
uporabljajo iste vaje kot za
gleZenj (Olsen, 2005). Funkcijo
kolena je mogoce okrepiti s fik-
sacijo gleZznja, tako da se vecji
del vzpostavljanja ravnotezja
prenese na koleno (Strojnik in
Sarabon, 2003). Gibanje v kole-
nu poteka le v eni osi, zato je
treba vaje izvesti tako, da bo v
kolenu prisotno predvsem giba-
nje v smeri upogibanje — iztego-

Slika 21
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vanje. Ravnotezna krogla, deska
ali valj so primerni in v praksi
pogosto uporabljeni pripomocki
za 1zvajanje proprioceptivne
vadbe namenjene kolenskemu
sklepu. Osnovno vajo — sonoZna
drZa na nestabilnih povrSinah je
smiselno sistemati¢no oteZiti z 1)
izvedbo vaje samo na eni nogi,
i1) izvedbo z zaprtimi o€mi, 1ii)
izvajanjem dodatnih nalog, kot
sta podajanje in lovljenje Zoge, z
vodenjem in s spretnostmi z
70go na nestabilnih povrSinah,
1v) vkljuCevanjem dodatne
zunanje sile kot motnje (partner)
ali z iv) zmanjSanjem podporne
povrsine. Nekaj primerov lahko
vidimo na slikah 19, 20 in 21.

Na zmanjSanje poskodb kolen-
skega sklepa pomembno vpliva
sorazmerna mo¢ miSic zadnjih
in sprednjih stegenskih misSic.
Vaje za miSi¢no moc zadnje ste-
genske miSice pripomorejo k
zmanjSanju izrazite rotacije
golenice in kolena, kar pre-
precuje nepravilen poloZaj pri
hitrih spremembah smeri, pre-
igravanju in pri doskokih (Zebis
in Bencke, 2008). Primer vaje za
krepitev  zadnje stegenske
miSice so na primer dvigi bokov
iz leze na hrbtu, kot je prikazano
na sliki 22. Vajo lahko modifici-
ramo tako, da dvigujemo boke
in eno iztegnjeno nogo.

Slika 8

POSKODBA
RAMENSKEGA SKLEPA

Rokometasi so poskodbam
ramena najveckrat izpostavljeni
pri strelih, telesnih kontaktih
(pri zaustavljanjih in izrivanjih
napadalca) in padcih. Raziskave
kazejo, da je pogost vzrok
poskodb rame slaba moc in sta-
bilizacija rame kot tudi nepravil-
no razmerje med mocjo agoni-
stov in antagonistov, ki sodelu-
jejo pri razli¢nih gibih v ramenu.
Ena izmed najpogostejSih
poskodb ramenskega obroca je
utesnitveni sindrom rame. Pri
rokometaSih se ta poSkodba
pojavlja pri metih (podaje in
streli). PoSkodbe nastanejo zara-
di vecjega Stevila ponovitev
istega giba ali zaradi sil ob veli-
kih  kotnih  hitrostih  in
pospeskih, ki trajajo krajSi Cas.
Pogosta poskodba ramenskega
obroca so tudi raztrganine rota-
torne manSete, ki najveckrat
nastanejo pri igri v obrambi ob
zaustavljanjih in izrivanjih
napadalca. Obrambni igralci
poskusajo zaustaviti strelno
roko napadalca, ko je ta v fazi
pospesevanja, tako da ga prime-
jo za podlaket ali komolec
(Fajon, Pori, idr., 2007). Zaradi
nasprotnih sil je glenohumeralni
sklep (sklep, ki povezuje ramen-
ski obro€ in ramo) v neugodnem
poloZaju in zato izpostavljen
posSkodbi. Pogoste poskodbe

rokometaSev so tudi razlicne
nestabilnosti ramenskega skle-
pa. NajpogostejSa je sprednja
nestabilnost, ki je posledica kon-
taktne poskodbe ali preobreme-
nitve spodnjega — sprednjega
dela sklepne ovojnice in pripa-
dajocih vezi. Vecja verjetnost za
poskodbo nastane v situacijah
neposrednega stika z nasprotni-
kom (udarcih) ali pri neposred-
nih, nenadzorovanih padcih na
ramena. Druga vrsta nestabil-
nosti v ramenskem sklepu je
poskodba, ki nastane zaradi pre-
obremenitev. Vzrok za nestabil-
nost v ramenskem sklepu je
poleg preobremenitve lahko tudi
¢ezmerna ohlapnost veziva.
Zaradi ohlapnosti  vezivnih
struktur imajo pomembnejSo
vlogo pri stabilnosti ramenskega
sklepa zadostna miSi¢na moc¢ in
medmisi¢na koordinacija
(Fajon, 2007).

Primeri preventivnih vaj za
ramenski sklop

S preventivnho vadbo Zelimo
normalizirati razmerje moci
miSic in zagotoviti gibljivost
miSic, ki so odgovorne za izva-
janje gibov v ramenskem skle-
pu. Razmerje med mocjo in
elastiénostjo miSic je zelo
pomembno za zagotavljanje sta-
bilnosti ramenskega sklepa.
Ponavljajoca se gibanja, znacil-
na za rokomet (meti, streli), ob
Stevilnih zunanjih motnjah (ovi-
ranja in potiski obrambnih igral-
cev) povzrocajo mikroposkod-
be, ki se lahko stopnjujejo do
takSne mere, da Sportnik ne
more ve¢ nadaljevati treningov
in je prisiljen k pocitku.
Preventivna vadba mora zato
obsegati vadbo moci za miSice
ramenskega sklepa in za miSice
lopatice (Fajon, Pori, idr., 2007).
Hitri gibi, kot so meti in sunki,
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Slika 23

ne morejo biti ucinkoviti, e te
miSice niso dovolj mocne, da bi
stabilizirale ramenski obroc.
Primerne vaje za trening teh
miSi¢nih skupin so lahko razlic-
na prosta plazenja (poudarjena
krepitev rok) in lazenja (v opori
na dlaneh ali komolcih) (Slika
23), kot tudi razli¢cne oblike
potiskanja, vleCenja in upiranja
(Sliki 24 in 25).

S plazenji in z lazenji lahko
vplivamo na krepitev miSic
celotnega telesa, v odvisnosti od
poloZaja telesa in smeri gibanja
ter vkljuCevanja posameznih
telesnih segmentov v gibanje pa
so lahko krepilni ulinki oZje
usmerjeni na posamezne dele
telesa (predvsem na miSice rok,
ramenskega obroCa in trupa)
(Pistotnik idr., 2008). Paziti pa
moramo, da ne pretiravamo Vv
dolzini tovrstnih gibanj (najvec
15 metrov). Pri vajah v opori
moramo paziti, da polozaj led-
venega dela hrbta ni uleknjen in
da med izvedbo vaj zavestno
vklju¢ujemo moc¢ miSic stabili-
zatorjev trupa. Vaje lahko oteZi-
mo z uporabo ovir ali dodajan-
jem nalog in drugih pripomoc-
kov.

Za izboljSanje stabilizacije
ramena lahko v Sportni praksi
uporabimo veliko vaj, ki jih
rokometasi izvajajo s premago-

Slika 24

vanjem lastne teZze in uporabo
preprostih Sportnih rekvizitov,
kot so lahko rokometne ali veli-
ke gimnasti¢ne Zoge. Nekaj pri-
merov vaj prikazujemo na slikah
od 26 do 30.

= Bo¢no gibanje v poloZaju
sklece po rokometnih Zogah
(Slika 26).

' Ohranjanje ravnoteZja ali
izvajanje sklec na veliki gim-
nasti¢ni in rokometni Zogi
(Slika 27).

= “Dotik prstov” (Slika 28).
Igralki na sliki poskuSata
vztrajati v polozZaju sklece in
se dotakniti prstov nasprotne
igralke ter se hkrati izmikati
dotiku nasprotnice. Pri izved-
bi vaje je potrebno pozornost
nameniti pravilnemu poloZa-
ju trupa v poloZaju sklece.

i Predajanje ali podajanje
rokometne Zoge iz razlicnih
opor na tleh (Sliki 29 in 30).

V rokometni praksi trenerji naj-
veckrat uporabljamo vaje za raz-
voj moci, ki s svojo vsebino pos-
nemajo razli¢ne mete v rokome-
tu. Uporabljamo jih tako pri
balisti¢nih soro¢nih metih veli-
kih tezkih Zog, kot so na primer
sorofni meti s prsi in iznad
glave ter enoro¢nih metih malih
tezkih Zog. Tudi pri treningu
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Slika 25

moci v fitnesu zelo pogosto naj-
raje posegamo po vajah, ki so
namenjene razvoju moci iztego-
valkam komolca in horizontal-
nim primikalkam nadlahti
(potisk s prsi, sklece, francoski
bench in druge). Tovrsten izbor
vaj povzroci, da dolo¢ene misic-
ne skupine izvajajo delo vedno v
koncentricnem, druge pa v eks-
centricnem tipu miSi¢nega krc-
enja. Enoli¢en trening, pred-
vsem pa neustrezen izbor vaj,
lahko povzroci nesorazmerja v
moci med agonisti in antagonis-
ti, kar pa lahko posledi¢no vodi
v posSkodbe ramena. Z vidika
posameznih faz rokometnega
strela bi to pomenilo, da vse pre-
ve¢ Casa namenimo treningu
moci miSi¢nih skupin, ki sodelu-
jejo v fazi pospeSevanja, zane-
marjamo pa miSicne skupine, ki
morajo silo, ki je nastala po
izmetu Zoge, zaustaviti (faza
zaustavljanja). Za pravilno mis-
i¢no razmerje v ramenu bi mora-
li torej pri rokometa$ih posvetiti
veC Casa k razvoju moci zunanj-
ih rotatorjev ramena. Na sliki 31
prikazujemo zacetni in konc¢ni
polozaj vaje za razvoj moci
zunanjih rotatorjev ramena v
abdukciji nadlahti 90° z uporabo
elasticnega traku. Elasti¢ni tra-
kovi sodijo med pripomocke, ki
nudijo progresivno obremenitev
in tako dobro stimulirajo oziro-
ma obremenjujejo  miSice.
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Slika 26

Slika 29

Intenzivnost  vadbe  lahko
dolo¢imo z izbiro prednapetja
izbranega traku.

Med zelo koristne pripomocke
za vadbo stabilizacije ramenske-
ga sklepa sodi tudi Body blade®.
Vadba z Body bladom vpliva na
izboljSanje miSicne aktivacije,
skrajSuje Cas refleksne aktivaci-
je misice in izboljSuje zaznavan-
je polozaja sklepa. Vadba s flek-
sibilno palico aktivira miSice, ki
stabilizirajo ramenski sklep. Na
sliki 34 prikazujemo primer
vaje, pri kateri igralka med
nihanjem palice posnema roko-
metni strel.

POSKODBE KOMOLCA IN
ZAPESTJA

Glede na mehanizem poskodb
komolca prevladujejo poskodbe

Slika 30

preobremenitvenega tipa, ki
nastanejo zaradi ponavljajocih
se velikih obremenitev in zaradi
katerih se pojavljajo mikropos-
kodbe. Pogoste situacije nastan-
ka poskodbe komolca se pojav-
ljajo: 1) pri vratarjih, ii) obramb-
nih igralcih med blokiranjem
strelov napadalcev, iii) strelih
iv) in pri padcih.

Glede na igralno mesto so v
rokometu poskodbam komolca
najbolj izpostavljeni vratarji.
Zaradi Stevilnih nezaceljenih
mikroposkodb lahko pride do
probremenitvenih in pozneje
tudi kroni¢nih poSkodb komol-
ca. Pojavljajo se tudi akutne
poskodbe komolca, ki najpogos-
teje nastanejo pri nenadnih stre-
lih proti golu, ko vratar izvede
gib v prazno. V tem primeru

Slika 31

vratar pri branjenju ne uporabi
miSic komolca in ramenskega
sklepa, zato tudi ne zaSciti
komol¢nega sklepa pred pos-
kodbo. Najpogostejsi znaki
akutne poskodbe komolca so
bolecina, otekanje z omejeno
gibljivostjo in otrplost prstov na
roki (Myklebust, 2008).

Poskodbe prstov rok so pri roko-
metaSih poleg poskodb gleznja
in kolena najpogosteje poskodo-
van ud rokometaSev
(Dervisevié¢, 2008; Olsen, 2005;
Wedderkopp idr., 1999; Seil,
1998). Izsledki potrjujejo, da ni
veCjih sprememb v pogostosti
poskodb med spoloma in da so
najpogostejSe poskodbe zvini
prstov (Dervisevi¢, 2008; Olsen,
2005). Najve¢ poSkodb prstov
belezijo pri mladih rokometasi-
cah (Wedderkopp idr., 1999).

Primeri preventivnih vaj za
komolcni sklep in zapestje

V preventivni trening za komo-
1¢ni sklep in zapestje je potrebno
vaje vkljucevati nacrtno in siste-
mati¢no. Primerni pripomocki
za vadbo so lahko Body blade®,
proste uteZi, plastenka, delno
napolnjena z vodo in elasti¢ni
trakovi (Slike 35, 36 in 37).
Wedderkopp idr. (1999) pripo-
rocajo, da naj rokometasi pos-
kuSajo med rokometnim trenin-
gom bolj zavestno in nadzorova-
no izvajati vse tehni¢ne elemen-
te z Zogo. Ugotovili so, da je
preventivna vadba za prste rok
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Slika 35

bolj u€inkovita pri tistih, ki so Ze
utrpeli  poskodbo  prstov.
NajucinkovitejSa preventiva za
rokometase, ki so Ze utrpeli pos-
kodbo (zvin) prstov pred ponov-
no poskodbo, je zaScita z ban-
daznim trakom (Petersen in
Braun, 2005). V fazi rehabilita-
cije lahko, poleg zascCite z ban-
daznim trakom, izvajamo vaje
za moc¢ iztegovalk in upogibalk
prstov. Vaji izvajamo tako, da
elastiko ovijemo okrog dlani ter
iztegujemo in kréimo prste
(Slika 38). Na podoben nacin
lahko kot pripomocek uporabi-
mo trdo gumo (Slika 39).
Primeren pripomocek za izbol;s-
anje miSi¢ne moci so lahko tudi

Vkljuéevanje preventivne vadbe v rokometni trening

Slika 33

Slika 36

vaje s pripomockom Power
ball® (Slika 40).

=¥ Vaje z elastiko ali uteZjo za
krepitev iztegovalk in upogi-
balk zapestja (Sliki 35 in 36).

== Navijanje uteZi na palico v
nadprijemu in/ali podprijemu
(Slika 37). V zaletnem
polozaju naj bodo komolci
ob telesu in trup stabilen.
Med preprijemanjem palice
poskuSamo izlociti kompen-
zacijske gibe komolca, rame-
na ali trupa, delo pa naj prev-
zamejo izklju¢no miSice pod-
lahti. Utez navijamo do pali-
ce in jo pocasi nadzorovano
odvijamo.
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Slika 34

Slika 37

iz Vaje za krepitev iztegovalk
prstov z elastiko ali s trdo
gumo (Slika 38 in 39).

¥ Vaja s Power ball® za
krepitev iztegovalk prstov in
zapestja (Slika 40).

ZAKLJUCEK

Rokomet je kolektivna in hitra
igra, kjer je zaradi dinamicnosti
in kontaktne narave Sporta tve-
ganje za nastanek poSkodbe
vecje kot pri individualnih Spor-
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Slika 38

tih. Prav zato je pomembno, da se
trenerji, igralci in ostali rokome-
tni delavci toliko bolj zavedamo
problema poskodb. Smiselno bi
bilo razmiSljati o ukrepih za pre-
precevanje poskodb in ne toliko o
njihovem zdravljenju. Prvi ukrep
je, da naj poleg Sportnega Zivlje-
nja igralcev postane vkljucevanje
preventivne vadbe v rokometni
trening. Ugotovljeno je, da vadba,
ki vkljucuje kombinacijo vaj za
izboljSanje moci, ravnoteZja,
koordinacije in gibljivosti vpliva
na boljSe obvladovanje gibanja
pod pogoji nepredvidenih moten;j
in zmanjSuje verjetnost nastanka
poskodb.

V procesu treniranja mladih roko-
metasev priporocamo, da name-
nimo vecjo pozornost tehniki
izvajanja razlicnih atletskih kot
tudi rokometnih elementov (teh-
niki teka, spremembe smeri giba-
nja, preigravanja, streli). Razli¢ne
elementarne vaje bi bilo smiselno
vkljuciti Ze v ogrevalni del roko-
metnega treninga, ker so vadeci v
uvodnem delu treninga bolj dov-
zetni za nove informacije o
ucenju. Preventivno vadbo je
mogoce vkljuciti v razline ogre-
valne protokole.

S tovrstno obliko vadbe lahko
seznanimo ze mlade rokometase
(12—14 let) ali celo zacCetnike. V
zgodnjem obdobju (6-12 let)
lahko vplivamo na delovne nava-

Slika 39

de otrok in tehni¢no pravilno
izvajanje elementov rokometnih
gibanj (tek, preigravanje, zausta-
vljanje, doskoki). Trenerji in
igralci naj pri nacrtovanju vadbe
uporabijo lastno domisljijo in
ustvarjalnost. Tako lahko osno-
VNno, preprosto vajo otezimo z
dodajanjem razliénih  pripo-
mockov, ki jih imamo na voljo
(utezi, tezke Zoge, ravnotezne
deske, palice, mehke blazine,
napolnjena plastenka idr.), in
nadgradimo vajo. Ceprav je roko-
met kolektivna igra, moramo pri-
lagoditi zahtevnost, koli¢ino in
intenzivnost vadbe posamezniku.
Intenzivnost vaj naj naraSca
postopno — od lazjih k tezjim, od
preprostih k sestavljenim, od
majhnih motenj k vecjim. Vaje
lahko izvajamo vsak dan, vendar
¢e zelimo vidne ucCinke, ne manj
kot trikrat tedensko. Za poSkodo-
vane Sportnike v pozni rehabilita-
ciji naj velja nacelo 10 x 5 x 10.
Pomeni, da vaje, ki so namenjene
poskodovanim telesnim delom,
izvajamo deset tednov, petkrat
tedensko, deset minut dnevno.
Najvec pozornosti pri izvedbi vaj
naj bo usmerjeno k pravilni tehni-
ki izvajanja.

VIRI

1. Bahr, R., Krosshaug, T. (2005).
Understanding injury mechanisms:
a key component of preventing

Slika 40

injuries in sport. British journal of
sports medicine, 39, 324-329.

2. Bistrovié, N. (2007). Vadba v
fitnesu za rokometase s
poudarkom na razvoju moci v
prehodnem in pripravijalnem
obdobju. Diplomsko delo,
Ljubljana: Univerza v Ljubljani,
Fakulteta za Sport.

3. Cescutti, M. (2010).
Preprecevanje poskodb sprednje
krizne vezi pri rokometasicah in
nogometasicah. Diplomsko delo,
Ljubljana: Univerza v Ljubljani,
Fakulteta za Sport.

4. Dervisevié, E. (2008). Preventiva
v Sportu. V Globalna varnost (str.
55-61). Brdo pri Kranju: Zavod za
varstvo pri delu.

5. Fajon, M. (2007). Pozna
rehabilitacija in preventiva
poskodb rame v Sportu.
Diplomsko delo, Ljubljana:
Univerza v Ljubljani, Fakulteta za
Sport. .

6. Fajon, M., Pori, P., Sarabon, N.,
Strazar, K. (2007). Poskodbe
ramenskega sklepa ter vioga
vadbe moci in gibljivosti pri
njithovem preprecevanju in
zdravljenju. Sport, 55 (3), 17-24.

7. Hrysomallis, C. (2007).
Relationship between balance
ability, training and sports injury
risk. Sports Med, 37(6), 547-556.

8. Krosshaug, T. (2006). Video
analysis of the mehanisms for ACL
injuries. Disertation from the
Norwegian school of sport
sciences.

9. Mykelbust, G., Steffen, K. (2009).
Prevention of ACL injuries: how,
when and who? Knee Surgery,
Sports Traumatology,
Arthroscopy, 17(8), 857-858.

10. Myklebust, G. in Norsk tipping
(2008). Skadefri [DVD]. Senter for
idrettskadeforskning: Norge
idrettshsgskole.

11. Myklebust, G., Engebretsen, L.,
Braekken, I., Skjolberg, A., Olsen,
0., Bahr, R. (2003) Prevention of
anterior cruciate ligamentinjuries
in female team handball players: a
prospective intervention study over

TRENER - ROKOMET oktober 2011



three seasons. Clin J Sport Med,
13. 71-78.

12. Myklebust, G., Maehlum, S.,
Holm, I., Bahr, R. (1998). A
prospective cohort study of
anterior cruciate ligament injuries
in elite Norwegian team handball.
Scand J Med Sci Sports, 8,
149-153.

13. Olsen, Odd-Egil. (2005). Injuries
in team handball: Risk factors,

injury mechanisms and prevention.

Disertation from the Norwegian
school of sport sciences.

14. Panics, G. idr. (2008). Effect of
proprioception training on knee
Jjoint position sense in female team
handball players. British Journal
of Sports Medicine, 42 (6), 472.

15. Petersen, W., Braun, C. idr.
(2005). A controlled prospective
case control study of a prevention
training program in female team
handball players: the German
experience. Arch Orthop Trauma
Surg (2005) 125 (9), 614-621.

16. Pistotnik, B., Pori, M., Pinter, S.
(2008). Gibalna abeceda
[videoposnetek]: naravne oblike
gibanja. Del 4, VleCenja in

Vkljuéevanje preventivne vadbe v rokometni trening

potiskanja. Ljubljana: Fakulteta za
Sport.

17. Pori, P. (2003). Analiza
obremenitev in napora krilnih
igralcev v rokometu napadu.
Doktorsko delo, Ljubljana:
Univerza v Ljubljani, Fakulteta za
Sport.

18. Pori, P., Sarabon, N., (2006).
Funkcionalna anatomija
ramenskega sklopa z vidika
treninga osnovne moci. Trener —
rokomet, 13 (2), 10-16.

19. Sattler, T. (2010). Notranji
dejavniki tveganja Sportnih
poskodb pri odbojki. Doktorska
disertacija. Univerza v Ljubljani,
Fakulteta za Sport.

20. Seil, R., Rupp, S., Tempelhof, S.,
Kohn, D. (1998). Sports injuries in
team handball: A one year
prospective study of sixteen men’s
senior teams of a superior
nonprofessional level. The
american journal of sports
medicine, 26(5), 681-687.

. Steffen, K. (2008). Injuries in
female youth football: Prevention,
performance and risk factors.
Disertation from the Norwegian
school of sport sciences.

2

—_

TRENER - ROKOMET oktober 2011

22. Strojnik, V. in Sarabon, N. (2003).
Proprioceptivna vadba v
rokometu. Trener rokomet, 10 (1),
str. 25-36.

23. Sibila, M., Bon, M., in Pori, P.
(2006). V: Shoulder & Sport
(injury, prevention, movement
control, rehabilitation). Team
handball (7-13).

24. Wedderkopp N., Kaltoft M.,
Lundgaard B., idr. (1999).
Prevention of injuries in young
female players in European team
handball. A prospective
intervention study. Scand J Med
Sci Sports 9. (41-47).

25. Wedderkopp, N., Kaltoft, M.,
Holm, R. in Foberg, K. (2003).
Comparison of two intervention
programmes in young female
players in European handball-
with and without ankle disc. Scand
J Med Sci Sports, 13, 371-375.

26. Zebis, K., Bencke, J. idr. (2008).
The effect of neuromuscular
training on knee joint motor
control during sidecutting in
female elite soccer and handball
players. Clin J sport Med, 18

(329-337).




Osnove bandaziranja in funkcionalno povijanje gleznja

Matej Ipavec, Miroljub Jakovljevié

OSNOVE BANDAZIRANJA IN FUNKCIONALNO
POVIJANJE GLEZNJA

UvVOD

Zgodovina in razvoj bandazira-
nja sega v Sportu Ze 70 let nazaj,
leta 1958 pa so bile izdane prve
poljudne publikacije o uporabi
obliza kot terapevtskega sredstva
pri poSkodbah v Sportu. Besedo
»bandaZiranje« zasledimo v stro-
kovni literaturi tudi pod imeni
kot so Bandaging, Wrapping,
Taping in Strapping, v medicin-
skem izrazoslovju pa se vse
nanasajo na povijanje z lepljivi-
mi povoji.

V osnovi je bandaziranje metoda,
s katero nudimo zunanjo podpo-
ro tkivu (kite, ligamenti, miSicje)
in omejujemo njegovo funkcijo
brez popolne imobilizacije.

UPORABA
BANDAZIRANJA

BandaZiranje se uporablja pred-
vsem Vv Sportu in tudi v klini¢nih
ustanovah. Uporablja se za stabi-
lizacijo sklepov, preprecevanje
akutnih oteklin, lajSanje boleCin
in odpravljanje nehotenih »trik«
gibov. Predvsem bi lahko opisali
cilje bandaziranja na preventivni
in kurativni ravni.

Preventivni cilji

* Podpora tistth predelov posa-
meznika, ki so izpostavljeni
moc¢nim ali ponavljajo¢im se
stresom; torej hofemo zmanj-
Sati pogostost in resnost (teZo)
poskodb (primarna preventiva).

* Podporo sklepom, ki so bili ze
poskodovani; torej hocemo

zmanjSati moZnost nastanka
ponovne posSkodbe (terciarna
preventiva).

Kurativni cilji (sekundarna pre-
ventiva)

* ZmanjSamo moznost poslab-
Sanja poskodbe ali mozZnost
sekundarnih komplikacij (nu-
diti dodatno zascito).

* ZadrZujemo dobro lego zascit-
nih opornic.

e Zagotovimo kompresijo pri
otekanju.

V subakutni in kronic¢ni fazi
poskodbe lahko:

* zagotovimo podporo tako, da
namestimo poskodovane
strukture v takSen polozZaj, da
so le te izpostavljene kar se da
majhnim stresom. Torej pripo-
moremo k optimalnemu celje-
nju in zdravljenju, s ¢imer se
izognemo popolni imobilizaci-
ji pri manj resnih poskodbah.

omogo¢imo posamezniku (po-
Skodovancu), da nadaljuje
aktivnosti (pogosto so te spre-
menjene), ki pripomorejo k
pridobivanju moci, gibljivosti
sklepa ali uda.

INDIKACILJE IN
KONTRAINDIKA-
CIJE UPORABE

Indikacije

* Preventiva pred poSkodbo;
kadar hocemo pri aktivnostih,
ki so tvegane za nastanek

poskodbe, zmanjSati mozZnost
nastanka ali teZo poSkodbe.

* Pri obravnavi akutne posSkod-
be; kadar Zelimo nuditi oporo
in stabilizirati poSkodovan ud
ali sklep. Nikoli pa z name-
nom, da bi omogocili Sportni-
ku povrnitev k aktivnostim.

Pri  ponovnem vkljucevanju
Sportnika k aktivnostim je po-
trebna nekaksna oblika opore, ki
bi preprecila ponovno ali nadalj-
njo poskodbo.

Kontraindikacije

» Kadarkoli je potrebna nadalj-
nja ocena poskodbe.

* Po akutni poSkodbi Sportniku
ne smemo dovoliti takoj$njo
udelezbo, saj se pomembno
povecajo mozZnosti za njeno
poslabSanje.

« Ce je poskodovani del telesa
funkcionalno nezmogljiv.

* Pri akutnem otekanju ali ote-
kanju, ki ga opazimo pri lazjih
aktivnostih.

* Po ohlajevanju (krioterapiji).

 Kadar imamo opravka s Sport-

niki v pred-pubertetnem ob-
dobju (starost od 10 do 14 let).

Nosenje elasticnih povojev in
adhezivnih trakov med spanjem.

Lastnosti povojev

Izbira pravilnega traku je odvi-
sna od same poskodovane struk-
ture (ligamenti, miSice, vezi) in
od nacina bandaZiranja, katerega
bi radi uporabili (upor, kompre-
sija, omejitev giba).
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* Elasticen povoj se uporablja
za posSkodovane kontraktilne
strukture (miSice ali kite), saj
nudi podporo in rahel razteg
skozi konstanten upor, vendar
Se vedno omeji maksimalen
razteg miSice ali kite. Sami
misici more biti dovoljena
dolocena koli¢ina raztezanja —
Sirjenja med samim gibanjem,
saj bi drugace bilo gibanje
onemogoceno. Elasti¢ni povoji
se lahko tudi uporabljajo kot
dolocene kompresijske tehnike
v primeru, Ce potrebujemo
lokaliziran pritisk na samo
misico.

* Neelasticen povoj se upora-
blja za podporo in oporo ne
kontraktilnih struktur (liga-
menti). Sam namen povijanja z
neelasti¢nimi povoji je stabili-
zirati in okrepiti sklep na enak
nacin, kot to delajo ligamenti,
saj le tako vplivamo na vecjo
stabilnost sklepa.

Fizikalne lastnosti:

 adhezivni elasticni povoji so
raztegljivi od 30 % do 100 %
svoje dolZine;

« adhezivni neelasti¢ni so razte-
gljivi pod 30 %.

Osnove bandaziranja in funkcionalno povijanje gleznja

Povijanje z lepilnimi povoji

Preden se lahko pripravimo na
pravilno bandaziranje, moramo
upostevati naslednje:

e vsi trakovi morajo biti skla-
dis¢eni v temnem in suhem
prostoru;

e seznaniti se moramo s pravil-
nim trganjem traku;

* v vseh tehnikah bandaZiranja
moramo uporabiti zaS¢itne
sloje z lubrikantom, da zaSciti-
mo obcutljive dele telesa pred
iritacijo koze, Zuljem ali ban-
daZznimi urezninami (gleZenj,
ahilova tetiva, koleno).

Ce noben od nac¢inov bandaZira-
nja ne pomaga pri zmanjsanju
boleCine in lazje hoje, gibanja
ali samo opore, moramo pomi-
sliti na naslednje:

« Ali je postavljena pravilna dia-
gnoza?

» Smo prehiteli stopnjo zdravlje-
nja? Ali je Se prehitro za fazo
rehabilitacije, Ce je glezZen;j
preve¢ akuten in otekel?

* Je bandaza dovolj mobilna oz.
stabilna za potrebe gibanja
(razli¢ni Sporti razline potre-
be)?

* Ali je znanje apliciranja zado-
voljivo — vadba bandazira-
nja?!

Preden se lotimo lepljenja z
lepilnimi povoji, se je potrebno
nauciti pravilnega trganja le-teh.
Tako predstavlja trganje lepilnih
povojev pridobljeno spretnost,
ki zacCetnikom dela kar velike
tezave.

Ne glede ali lepilne povoje trga-
mo pre¢no ali vzdolzno, je teh-
nika trganja enaka.

Povijanje gleznja in stopala

Skelet gleznja in stopala lahko
razdelimo v Tarsus, Metatarsus
in v Phalange.

e Tarsus lahko razdelimo na 7
kosti (Talus, Calcaneus, Navi-
culare, Cubuid in tri Cunifor-
mne Kosti).

» Metatarsus sestavlja 5 meta-
tarzal.

» Phalange pa so razdeljene v
prox., med. in dist. del.

Ligamentarni aparat je pri
gleZznju zelo kompleksen, saj je
naloga ligamenta stabilizirati
gleZenj v vseh ravninah in oseh.

Na lateralni strani so najpogo-
steje poskodovani:

Slika 1: Primite rob lepilnega povoja ¢vrsto z
blazinicami prstov palca in kazalca in poravnajte

trak.

Slika 2: Naredite hiter poteg z obema rokama v
nasprotno smer in medtem vzdrZujte napetost na

robu lepilnega povoja.

TRENER - ROKOMET oktober 2011




Osnove bandaziranja in funkcionalno povijanje gleznja

e anteriorni talofibularni liga-
ment, posteriorni talofibularni
lig. in calcaneofibularni lig.

Na medialni strani je najvecji in
tudi najpogosteje poskodovan:

e deltoidni (ali medialni) liga-
ment, ki je sestavljen iz tibio-
navicularnega, tibiocalcanega,
anteriornega in posteriornega
tibiotalarnega dela.

Zvin gleznja

Zvin gleznja lahko definiramo
kot poskodbo mehko tkivnih
struktur — ligamentov. Liga-
menti so mocna, fleksibilna
vlakna, ki povezujejo kosti med
seboj in hkrati dovoljujejo giba-
nje v sklepih. Pri hitrih, nenad-
nih gibih, kjer je dosti rotacij in
poskokov (skok in pristanek na
soigralcevi nogi), lahko pride do
situacije, kjer se ligamenti pre-
komerno raztegnejo, natrgajo ali
pretrgajo. Takrat govorimo o
zvinu gleznja.

1. Stopnja

Je najpogostej$i in najmilejSi
zvin gleZnja. Ligamenti se samo
rahlo raztegnejo, vendar ostane-
jo celi. Prisotna je manjSa otekli-
na in le malo izliva, bole¢ina pa
je lahko glede na tezavnost
poSkodbe pretirana ali pa je v
soodnosni zvezi s tezo poskod-
be. Funkcija sklepa ni poslab-
Sana ali pa je minimalna.

2. Stopnja

Pri tej stopnji, so prisotne
mocnejse bolecine, Sepanje, ote-
klina in izliv se pojavita okoli
zunanjega gleznja, boleCina na
otip, strah pred stopanjem na
nogo — prilagoditev hoje — Sepa-
nje. Ligamenti se natrgajo in
prekomerno raztegnejo.

3. Stopnja

Najhujsi primer zvina gleznja, ki
oznacuje dislokacijo zgornjega
skonega sklepa s pretrganjem
sprednje talofibularne in calca-
neofibularne vezi in razli¢no
poskodbo zadnje talofibularne
vezi. Glezenj je nestabilen.

Povijanje inverzijskega zvina
gleznja
Namen:

 nudenje bilateralne stabilnosti
gleZnja s specificno ojacitvijo
lateralnih ligamentov;

e omejuje Inverzijo in everzijo
stopala;

* dovoljuje skoraj da popolno
dorzalno in plantarno fleksijo
stopala;

» pomaga pri lateralni stabilno-
sti;

* kontrolira otekanje brez kom-
presije na arterije in Zivce.

Indikacije za uporabo:

 razdrazeni ‘“‘nategnjeni” liga-
menti;

« oslabljeni gleZnji;

» zadnja faza rehabilitacije po
zvinu gleZnja;

¢ kroni¢ni zvini

gleznja;

inverzijski

* po odstranitvi opornice;
« akutni everzijski zvin gleznja;
« akutni inverzijski zvin gleZnja.

Postopek povijanja

Polozaj osebe: leze na hrbtu ali
sede z iztegnjenimi koleni, zgor-
nji dve tretjini goleni sta podpr-
ti, stopalo je v nicelnem
polozaju.

Preden se lotimo bandaziranja,
preverimo obravnavano po-
drocje glede ran ali zuljev in v
primeru njihove prisotnosti
podroc¢ja zascitimo. Postopek
zanemo s povijanjem spodnjih

dveh tretjin goleni in stopala s
penasto podlogo (Slika 3 in 4).
Ker so pod obema maleoloma
venski pletezi, je potrebno
poskrbeti, da ne bi prihajalo do
zastoja venske krvi. Penasto bla-
zinico v obliki ¢rke L nalepimo
pod notranji gleZenj (Slika 6),
penasto blazinico v obliki ¢rke U
pa pod zunanji gleZenj (Slika 5).

Nato nalepimo dve zaprti sidriSci
na vrhu zgornjih dveh tretjin
stopalnice (Slika 7). Sledi leplje-
nje vzdolzne neelasti¢ne uzde iz
zgornjega sidra na notranji strani
goleni, preko notranjega gleznja,
pete, zunanjega gleZnja in
zaklju¢imo na sidriS¢ih na zuna-
nji strani goleni (Slika 8 in 9).
Ko lepilni povoj lepimo od pete
proti sidriS¢em na zunanji strani
goleni, nateg povoja povecamo.
Nato nalepimo precne uzde od
sidriS¢ na notranji strani stopala,
preko pete, do sidriS¢ na zunanji
strani  stopala (Slika  10).
Napetost neelasti¢nega lepilnega
povoja poveCamo od pete proti
sidriS¢em na zunanji strani sto-
pala. Postopek izmeni¢no pono-
vimo dva do trikrat, tako da se
neelasti¢ni lepilni povoji prekri-
vajo za 2/3 svoje Sirine (Slika
11). Nadaljujemo s poSevnim
povojem, ki ga zaCnemo na zgor-
njem sidris¢u (Slika 12), preide-
mo petnico (Slika 13), zao-
kroZimo za njo in trak usmerimo
nazaj na sidriS¢e (Slika 14). Isti
postopek ponovimo na notranji
strani gleznja (Slika 15 in 17).
Postopek na obeh straneh pono-
vimo Se enkrat, da uravnotezimo
stabilnost sklepa. Po potrebi
zapremo okna in Se enkrat nale-
pimo sidriSca (Slika 19).
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