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UVODNIK

Spostovani bralci

Pred leti sem v Uvodniku naSe-
ga glasila Trener zapisal misel,
da je praksa brez teorije slepa in
najvecCkrat pelje v brezizhodne
situacije. S tem se danes stri-
njam Se veliko bolj kot sem se
takrat. Zato bi Zelel Se enkrat
ponoviti, da seveda ne gre za
kakr$nokoli teorijo. Teorija
mora izhajati iz prakse in odra-
Zati njene dejanske probleme.
Predstavljati mora abstrakcijo
ne-potvorjene realnosti. V obliki
razli¢nih strokovnih doktrin in
postopkov pa mora ponujati
reSitve, ki vodijo k izboljSanju in
nadgradnji obstojeCe prakse.
Seveda pa je pomemben tudi
nacin posredovanja teorije razli-
¢nim strokovnjakom. Kakovost
teoreti¢nih informacij se lahko
izgubi tudi zaradi napacne pred-
stavitve ali pa zaradi pomanjka-
nja moznosti za predstavitev.
Predavanja na razli¢nih tecajih
in seminarjih ter izdajanje
ustreznih publikacij — vse to
predstavlja medij, ki pomaga
pri prenosu teorije do uporabni-
kov. ZRTS skus$a po svojih naj-
boljSih moceh sodelovati pri
prenosu teorije v prakso. Pri tem
nam je v veliko pomoc¢ izdajanje
naSega glasila Trener - rokomet.
Tukaj pa smo v zadnjem obdob-
ju zal naleteli na nekaj tezav, ki
so bile predvsem materialne
narave. [zdajanje klasi¢ne papir-

ne verzije revije je postalo pre-
prosto nesprejemljivo drago.
Zato smo se odlocili za sodob-
nejso in cenejSo razlicico — izda-
jo e-revije Trener rokomet. Pri
tem izhajamo iz zacetnih misli
zapisanih v tem Uvodniku, da
nikakor ne smemo opustiti
periodi¢nega izhajanja stroko-
vne literature, kljub pomanjka-
nju sredstev. Menim, da bo ome-
njena reSitev zadovoljiva in bo
omogocala kakovosten dostop
do aktualnih strokovnih prispev-
kov. Hkrati pa ne bo bistveno
obremenila proracuna ZRTS.
Obseg dela vseh, ki revijo pri-
pravljamo bo sicer ostal skoraj
enak kot prej, vendar je bil v
preteklosti glavni del stroSkov
vezan na tisk. Drug problem pri
pripravi revije pa je bil vsebin-
ske narave. Vedno manj ljudi je
pripravljeno napisati strokovne
¢lanke primerne za objavo. Ste-
vilo domacih piscev je ostajalo
ves Cas enako in z leti smo tudi
izCrpali ideje, ki smo jih imeli.
Dostop do kakovostnih tujih
avtorskih tekstov pa je tudi teza-
ven. Tako smo se odlocili, da
bomo skuSali razSiriti krog
avtorjev z vsemi tistimi, ki nare-
dijo zanimive diplomske naloge
na Fakulteti za Sport in so za
svojo tematiko izbrali rokomet.
V letoSnjem letu pa se nam je
ponudila Se ena odlicna moz-
nost. ZRTS je namreC skupaj z

EHF prvi¢ organiziral teCaj za
naziv »Master Coach«. Vsi
tecajniki so morali v okviru svo-
Jjih obveznosti izdelati tudi obse-
Zzno seminarsko nalogo. Vse
naloge so bile zelo zanimive in
skrbno izdelane. Prav zato mo se
odlo¢ili, da bomo nekatere nalo-
ge objavili v Trener-ju. Za zace-
tek smo se odlocili za tri (vec€ jih
obseg revije ne dopusca), ki po
naSem mnenju dosegajo visoke
strokovne standarde in so Se
posebej primerne za objavo.
Seveda bomo v prihodnje izbra-
li Se ostale, saj so, kot Ze receno,
vse naloge vredne pozornosti.
Tako se bomo skuSali z novim
pristopom izogniti pogubnemu
mrtvilu na podroCju strokovne
rokometne periodike.

Ob koncu bi Zzelel Cestitati
vsem, ki ste v preteklem letu
delali kot rokometnim trenerji in
prispevali h kakovostnim rezul-
tatom slovenskih rokometnih
reprezentanc in klubov na veh
ravneh. Cestitam tudi vsem, ki
ste v preteklem letu koncali
enega izmed teCajev za razliCne
nazive rokometnih trenerjev. Se
posebej pa bi Cestital vsem, ki
ste si pridobili naziv »Master
Coach«.

Veliko srecCe v novem letu 2014
ter obilo uspehov in zadovolj-
stva ob trenerskem delu.

Marko Sibila
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Sréni utrip kot pokazatelj napora pri rokometasih ob igranju razliénih igralnih oblik

Klemen Luzar

SRCNI UTRIP KOT POKAZATELJ NAPORA
PRI ROKOMETASIH OB IGRANJU
RAZLICNIH IGRALNIH OBLIK
(IGRE NA MAJHNEM PROSTORU -
SMALL SIDED-GAMES)

IZVLECEK

Igre na majhnem prostoru so v
rokometu manj razvite in dokaj
nepoznane. V nogometu, rugg-
by-u, delno tudi v koSarki in
hokeju pa so v zadnjem obdobju
zelo popularne, predvsem z vidi-
ka kondicijske priprave. V tuji
literaturi jih najdemo pod ime-
nom “’Small sided games™.

Rokometne igre na majhnem
prostoru vsebujejo prvine roko-
metne igre, pri katerih manipuli-
ramo z velikostjo igriS¢a, Stevi-
lom igralcev, Casom trajanja
igranja in casom trajanja ter
nainom odmora vse z name-
nom, da se doseZejo razlicnji
cilji: pri mlajSih ucenje tehnike
in taktike — igre; pri starejSih
razvoj kondicijskih sposobnosti;
razvoj specificnih tehni¢nih in
takti¢nih znanj ter sposobnosti v
oteZenih ali olajSanih okolisci-
nah.

Predstavljenih in odigranih je
bilo pet razli¢nih iger na majh-
nem prostoru s prirejenimi cilji
(igra 2:2:2 (1); igra 3:3 (2); igra
4:4 s hkratnimi intervalnimi teki
(6x70 m) tretje skupine (3); igra
2 x 3:3 (4); igra 2 x 2:2 z agil-
nostnim poligonom tretje skupi-

ne (5)). Merjenje frekvence srca
Jje potekalo s pomocjo merilcev
srénega utripa —  Sistem
PolarTeam?2 Pro. Za obdelavo in
grafi¢ne prikaze podatkov pa je
bil uporabljen Office-ov pro-
gram Excel. Povpre¢ne vredno-
sti frekvence srca so se pri pri-
kazanih igrah gibale med 152 —
164 ud/min, izjema je bila le
igra 3:3 (172 ud/min). Merjenci
so se pri vseh igrah najveC Casa
nahajali v obmocju velikega
napora. Pri igri 3:3 s prirejenimi
cilji so celo najvec Casa prebili v
obmocju najvi§jega napora.

Podobne rezultate so dosegli
tudi pri obleh oblikah interval-
nih tekov, kjer je bil delez veli-
kega napora najvecii.

Poleg kondicijskih sposobnosti,
pri prikazanih igrah vadeci raz-
vijajo tudi tehni¢no-takti¢ne
sposobnosti za potrebe rokomet-
ne igre. Glede na ugotovitve
lahko prikazane igre uporabimo
kot sredstvo za razvoj razli¢nih
sposobnosti.

Kljuc¢ne besede: rokomet, kon-
dicijska priprava, igre na majh-
nem prostoru, sréni utrip, napor.
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1 UVOD

Rokometna igra je ena izmed
bolj dinami¢nih Sportnih iger,
ponuja zadovoljstvo in veselje
ter je povezana z uspeSnim
rezultatom. V zadnjem cCasu se
je le ta dosti spremenila. Igralci
so postali vis§ji, hitrejSi, mocnej-
81, vzdrzljivejsi ter tehni¢no in
takticno bolj izpopolnjeni. Z
razvojem rokometne igre so se
razvijali tudi razli¢ni pristopi in
naini rokometnega treninga.
Tradicionalni pogledi, pri kate-
rih so tehni¢no-takti¢ni treningi
potekali povsem lo¢eno od kon-
dicijskih nekako odhajajo v
pozabo. V vrhunskem Sportu se
neprestano i$¢ejo novi nacini
izboljSanja Sportnih dosezkov.
Rokometna igra Ze sama po sebi
ugodno vpliva na izboljSanje
motori¢nih sposobnosti kot tudi
na funkcionalne in presnovne
procese rokometaSa. Analize
igre kazejo, da so igralci roko-
meta neprestano v gibanju, pri
tem pa se organizem oskrbuje
tako z aerobnimi kot anaerobni-
mi  energijskimi  procesi.
Specifi¢nost rokometa je tudi v
medsebojnem sodelovanju (teh-
ni¢no-takticnem sporazumeva-
nju) med Clani skupine, od Cesar
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je v veliki meri odvisen tudi
rezultat. Tako ni nobenga
dvoma, da rokomet zahteva
dobro kondicijsko pripravljenost
in Sirok spekter tehni¢no-takti-
¢nih sposobnosti in spretnosti
(ob tem pa seveda ne zanemarja-
mo pomena psihosocialne in
druge priprave). Z igralnimi
metodami socasno razvijamo
tako tehni¢no-takticne elemente
kot tudi kondicijske sposobno-
sti. Ker se vse dogaja v igralnih
pogojih je tudi motivacijka
komponenta vecja kot bi bila, ¢e
bi se omenjenih podrocji loteva-
li lo¢eno. V nogometu in rugbyu
se v ta namen uporabljajo razli-
¢ne oblike malih iger, ki jih v
tuji literaturi zaznamo pod ime-
nom “’Small sided games”.
Vsebujejo prvine (tehni¢no-tak-
ticne) posamezne Sportne pano-
ge, hkrati pa povzrocajo dovolj
velik stres na organizem, da z
njimi izboljSujemo tudi kondi-
cijske sposobnosti Sportnikov.

Med telesnim naporom se Vv
organizmu poveca potreba po
oskrbi s kisikom in energetsko
bogatimi snovmi ter po hitrej-
Sem odpravljanju stranskih pro-
duktov. Organizem se mora
novim zahtevam kar se da hitro
prilagoditi in vzpostaviti ravno-
tezno stanje, da lahko Se naprej
premaguje obremenitve. Bistven
prilagoditveni dejavnik je pove-
¢an pretok krvi, ki se odraza kot
posledica poveCanega srénega
utripa. Z veCanjem obremenitve,
se sorazmerno zvisa frekvenca
srca. To velja pri submaksimal-
nih obremenitvah.

Merjenje srnega utripa se med
tekmo ali treningom lahko upo-
rablja za opis intenzivnosti in
tudi za oceno energijske porabe,
¢e primerjamo posamicni sréni
utrip in razmerje porabe kisika

(Bangsbo, 2006, v Bon, Bracic,
Sibila in Pori, 2011).

1.1 SRCNI UTRIP

Srce je glavni in najpomembne;j-
§i organ v telesu, Crpalka, ki
neutrudno poganja kri. S svojim
delom omogoca izmenjavo
snovi, kar je osnova za vse fizio-
loske procese v organizmu. Srce
je del sréno — Zilnega sistema, ki
ga sestavljajo srce, Zilje (arterije
in vene) ter mezgovje. Za sr¢no
miSico je znaCilna velika
vzdraZznost, hitra prevodnost,
odgovor na »vse ali ni¢«, obdob-
je refraktarnosti in ritmi¢no
nastajanje impulzov (samovz-
draZnost) (Lasan, 2002).

Srce s kréenjem iztiska kri v
sistemski in pljucni krvni obtok
(Plut, 2002). Delo srca se kaze
prek minutnega volumna srca in
pomeni koli¢ino krvi, ki stece po
srcezilju v eni minuti (Lasan,
2002).

Frekvenca srénih utripov (pulz)
je v stanju mirovanja posledica
ravnoteZja med vzdraZenostjo
simpatika in parasimpatika. Na
sréno aktivnost vplivajo tudi
razli¢ni hormoni, elektrolitsko

neravnovesje, razli¢ni ioni in
tudi razliéni fizi¢ni dejavniki,
kot so starost, spol, fizi¢no delo,
temperatura (Plut, 2002).

Merjenje srénega utripa je dokaj
uveljavljeno med trennigi in tek-
mami. Meri se z merilniki sréne-
ga utripa (klasicna naprava je
paScek z oddajnikom in zape-
stna ura). V individualnih Spor-
tih je njegova uporaba nekoliko
vecja kot v ekipnih. Razlogi so
predvsem prakti¢ne narave. Ce
se nekoliko naveZem na roko-
met, Ze sam merilnik in njegov
polozaj na zapestju predstavlja

precejSen problem. Predvsem je
nevaren pri kontaktu z nasprot-
nikom. To je tudi razlog, da je
njegova uporaba na tekmi s pra-
vili prepovedana. Nekatere
igralce pa preprosto moti in s
tem tudi negativno vpliva na
sam trening. Poleg tega tudi
igralci med samim treningom
tezko spremljajo sr¢ni utrip, saj
se morajo osredotocati na druge
stvari. Se teZje pa sréni utrip
igralca spremlaj trener. To mu
seveda onemogoca, da z ustrez-
nimi navodili in napotki usmerja
Sportnika (povzeto po: Braci¢ in
Bon, 2010).

Podobnega mnenja so tudi
Embersi¢, Misma$ Pintar in
Kav¢i¢c (2006, v Kadivnik,
2013), ki so z merilci srénega
utripa merili nivo intenzivnosti
pri treningu nogometa.
Ugotavljali so, da je pri tekacih
relativno enostavno dolociti
kakSna je intenzivnost vadbe
glede na sréni utrip, medtem ko
je pri kolektivnih igrah to
bistveno tezje. Najve¢jo omeji-
tev po njihovem mnenju pred-
stavlja dejstvo, da je merilnik
srénega utripa pri tem nezaZelen
pripomocek, ki lahko pri kon-
taktu poSkoduje nasprotnika.
Pravijo, da dosedanja praksa
kaZe, da je pri treningih, ki se
izvajajo z zogo tezko natancno
vedeti, na kak$ni ravni srénega
utripa trenirajo posamezniki. Iz
tega izhajajo, da je teZko ustre-
zno obremeniti posameznike, da
bi z vadbo dosegli Zeljen.

1.2 UCNE METODE

V metodiki ucenja in vadbe v
Sportnih igrah se uporabljajo
ravno tako najrazlicnejSe meto-
de posredovanja, ki poleg poda-
janja informacij zagotavljajo
tudi ustrezno dinamiko vadbe.
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To zagotavlja soCasen razvoj
osnovnih in specialnih motori-
¢nih sposobnosti igralca, njego-
ve vzdrzljivosti, tehnike in osno-
vne taktike pri vadbi ter dodaten
vpliv na razvoj celotnega psiho-
motori¢nega statusa vadeclega.
Pri treningih rokometa se upora-
blja ve¢ metod hkrati, ki jih tre-
ner prilagaja glede na starost,
sposobnosti in predznanje otrok,
ter pogoje dela. Predvsem pa se
izmed prakticnih uporabljata
sinteticna metoda in metoda igre
(Sibila, 2004).

1.2.1 IGRALNA METODA

Igralna metoda je najbolj nara-
vna, saj se rokometna igra uci in
se razvijajo sposobnosti z
elemntarnimi igricami, prireje-
nimi igrami ali kar spravo roko-
metno igro. Ta metoda zagota-
vlja hkrati sproSc¢enost, veselje,
Custveno doZivljanje; motivira-
nost je visoka, individualnost je
dovolj poudarjena, raznovrst-
nost reSevanja igralnih situacij
je vecja in podobno. Slabosti
metode so lahko v pretirani indi-
vidualnosti, avtomatizaciji
napacnega izvajanja tehni¢no
taktiCnih prvin, napacnega obli-
kovanja medsebojne komunika-
cije v igri (taktiCne resSitve)
(Sibila, 2004).

Poznamo vec vrst iger in njiho-
vih razli¢ni razdelitev po vsebi-
ni, vlogi in pomenu. PavCi¢ in
Sibila (1991) sta igre razdelila
na Stiri vec¢je skupine:

tiri skupine:

. lovljenja,

. Stafetne igre,

. elementarne igre,

.igre s prirejenimi pravili.

AW N = Y

Ce s prvima dvema v ve&ji meri
vplivamo predvsem na razvoj
kondicijskih sposobnosti, pa
drugi dve, zlasti zadnja, vkljucu-
jeta Se tehniCno-taktiCni vidik
rokometne igre.

Za te igre je znacilno, da se igra-
jo na enakih ali zmanjSanih
igralnih povrSinah kot je roko-
meto igriS€e, pogosto tudi z
manjSim Stevilom igralcev in
razli¢nimi pravili igre.

1.3 IGRE NA MAJHNEM
PROSTORU

V tuji literaturi lahko podobne
igre, prilagojene posamezni
Sportni panogi, zaznamo pod
imenom ‘’Small sided-games”.
Le te so v zadnjem obdobju zelo
popularne, predvsem v nogome-
tu, ruggby-u, delno tudi v koSar-
ki in hokeju. V rokometu so
manj razvite in predstavljajo
velik potencial pri treningu,
predvsem z vidika kondicijske
priprave. Pav&ic in Sibila (1991)
sta sicer podala nekaj primerov
iger s prirejenimi pravili, vendar
sta jih obravnavala predvsem z
vidika uvajanja zacetnikov v
rokometno igro.

Igre na mjhnem prostoru vsebu-
jejo prvine doti¢ne Sportne
panoge, pri katerih manipulira-
mo z velikostjo igriSca, Stevilom
igralcev, Casom trajanja igranja
in Casom trajanja in nac¢inom
odmora vse z namenom, da se
doseZejo razli¢nji cilji; pri mlaj-
Sih ucenje tehnike in taktike —
igre (uvajanje v samo rokomet-
no igro); pri starejSih razvoj
kondicijskih sposobnosti; razvoj
specifi¢nih tehni¢nih in takti-
¢nih znanj in sposobnosti v ote-
Zenih ali olajSanih okoliS¢inah.
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Male igre nogometni trenerji na
sploSno uporabljajo predvsem
za razvoj tehni¢no-takti¢nih
sposobnosti. Vedno bolj pa se jih
posluZujejo tudi za razvoj aerob-
ne vzdrzljivosti  (Hill-Haas,
Coutts, Rowsell in Dawson,
2008; Rampinini idr. 2006, v
Hill-Haas, Dawson, Coutts in
Rowsell, 2009). Glede na ome-
jen cas, ki ga imajo mosStveni
Sporti na voljo za kondicijsko
pripravo, je potrebno male igre,
ki jih Zelimo uporabiti kot sred-
stvo za razvoj kondicijskih spos-
obnosti optimizirati. Da lahko to
storimo, je potrebno bolje
razumeti kakSen je fizioloski
odziv organizma pri omenjenih
igrah (Hill-Hass idr., 2009).

Z vidika napora je raziskav v tej
smeri malo. V slovenski literatu-
ri jih na podro¢ju rokometa
nisem zasledil. V tuji literaturi je
teh raziskav vec, sicer malo na
podroc¢ju rokometa, zato pa toli-
ko ve¢ v nogometu in ruggby-u.

Buchheit in sodelavci so leta
2010 opravili raziskavo, katere
cilj je bil primerjati kaks$ne ucin-
ke ima kombiniran trening moci
in hitrosti (kompleksen trening)
Vv primerjavi z visoko intenziv-
nim aerobnim treningom (speci-
ficne rokometne vaje za razvoj
aerobne vzdrzljivosti) na Sport-
nikovo zmogljivost in sposob-
nost ponavljajoc¢ih se Sprintov
pri mladih treniranih rokometa-
Sicah. V raziskavo so zajeli dva-
najst visoko treniranih igralk
rokometa starih od 12 do 14 let.
Naklju¢no so jih razdelili v dve
skupini. Prva skupina je izvajala
kompleksen trening moci in
hitrosti, pri drugi skupini pa so
na treningih izvajali igre s prire-
jenimi pravili. Raziskava je tra-
jala deset tednov. Rezultati so
pokazali, da oba nacina treninga
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pozitivno vplivata na Sportniko-
vo uspesnost in razvoj kondicij-
skih sposobnosti vezanih na
ponavljajoce se Sprinte in skoke.
Ob dejstvu, da so za rokometno
igro znacilne visoko intenzivne
aerobne obremenitve in da sama
igra povsem spontano vkljucuje
skoke, Sprinte in mete so mne-
nja, da je v obdobju predpuber-
tete ucinek rokometnih iger s
prirejenimi pravili Se vecji.
Avtorji so zakljucili, da lahko
ima omenjen trening v trenaz-
nem procesu mladih rokometa-
Sev ali rokometaSic vodilno
vlogo.

Podobnega mnenja so tudi
Foster, Twist, Lamb in Nicholas
(2010). Menijo, da so lahko igre
na majhnem prostoru zelo ucin-
kovito sredstvo za razvoj aerob-
nih sposobnosti Sportnika, saj jih
lahko uporabimo kot del inter-
valnega treninga. Poleg tega pa
jih lahko prilagajamo razli¢nim
zahtevam tako z vidika kondici-
je kot tehnike in taktike. Trening
je tako bolj specifi¢no usmerjen,
poleg tega pa je zaradi prisotno-
sti Zoge poudarjena tudi motiva-
cijska komponenta. V c¢lanku
omenijo tudi raziskavo, ki je bila
narejena v Avstraliji in je poka-
zala, da so igre na majhnem pro-
storu male kot sredstvo razvoja
aerobnih sposobnosti zelo ucin-
kovite, v primerjavi z tradicio-
nalnimi treningi za razvoj ome-
njentih sposobnosti. Raziskava je
bila narejena v pripravljalnem
obdobju igralcev mladinske in
druge Clanske rugby lige in se je
izvajala 14 tednov po 2-krat
tedensko (Gabbett, 2006, v
Foster idr., 2010). Podobne
ucinke je pokazal tudi 9 tedenski
program iger na majhnem pro-
storu, zdruZenja profesionalnih
igralcev rugbya, v predtekmo-

valnem obdobju (Gamble, 2004,
v Foster idr., 2010). To sta za
Fosterjevo idr. dokaza, da so
male igre ucinkovite pri razvoju
aerobne vzdrzljivosti.
Intenzivnost lahko pri omenje-
nih igrah prilagajamo oziroma
doziramo na razli¢ne nacine kot
so: Stevilo igralcev, velikost
igrisSca, tip igre, pravila igre, itd..
Poleg tega predlagajo, da se s
pomocjo merilcev srénega utri-
pa spremlja relativni deleZ mak-
simalne frekvence srca posa-
meznega igralca. Pri pregledu
Studij, ki so analizirale obreme-
nitve, ki so bile narejene na tek-
mah rugby lige, so ugotovili, da
predlagajo naslednja vadbena
obmoc¢ja: nizka intenzivnost
(<70 % FS max), srednja inten-
zivnost (70-85 % FS max), viso-
ka intenzivnost (>85 % FS max)
(Coutts, Reaburn in Abt, 2003, v
Foster idr., 2010). Da imajo igre
s prirejenimi pravili pomemben
vpliv na razvoj aerobne vzdrzlji-
vosti, morajo igralci vaditi v
obmocju visoke intenzivnosti
(>85 % FS max). Fosterjeva idr.
zakljucijo, da je pomembno
igralce poleg kondicijske, obre-
meniti Se s tehni¢no-takti¢ne
perspektive. Obenem pa navaja-
Jo, da je literature s te perspekti-
ve bolj malo.

Na podro¢ju nogometa so Hill-
Haas, Dawson, Coutts in
Rowsell (2009) proucevali aku-
tni fizioloSki odziv organizma in
Casovne lastnosti povezane s
tremi razli¢nimi igrami na majh-
nem prostoru pri mladih igral-
cih. Sodelovalo je 16 mladih
nogometaSev starih 16,3+0.,6 let.
Odigrali so tri razlicne igre na
majhnem prostoru (igra 2:2, 4:4
in 6:6), pri katerih so belezili
sréni utrip, stopnjo napora
(RPE), koncentracija laktata v

krvi in casovne lastnosti.
Velikost igriSca se je prilagajala
posameznemu nacinu igre, tako
da je relativna povrSina igriSca
na igralca ostala podobna.
Rezultati so pokazali, da manjSe
oblike teh iger (igra 2:2 in 4:4)
pri igralcih izzovejo V§ji
povprecni sréni utrip, igralci pa
so preZiveli tudi ve¢ Casa v vis-
jem vadbenem obmocju. Poleg
tega omenjajo tudi nekatere pre-
jSnje Studije, ki so pokazale da
se lahko fizioloski odzivi (npr.:
sréni utrip, koncentracija laktata
v krvi in ocena stopnje napora
(RPE)) ter tehni¢no-takti¢ne
zahteve med igrami na majhnem
prostoru spreminjajo zaradi
razli¢nih dejavnikov kot so spre-
memba velikosti igri$¢a, Stevilo
udelezencev, pravila igre in tren-
erjeve  spodbude  (Grant,
Williams, Dodd in Johnson,
1999a; Grant, Williams in
Johnson, 1999b; Mali in
Williams, 2006, 2007, Owen,
Twist in Ford, 2004, Platt,
Maxwell, Horn, Williams in
Reilly, 2001, Williams in Owen,
2007, v Hill-Haas idr., 2009)).
Na koncu so Se zapisali, da so
manjsi formati (2:2 in 4:4) iger
na majhnem prostoru bolj
primerni za vecji fizioloSki stres,
medtem ko se vecji formati teh
iger (6:6) lahko uporabljajo za
izbolSanje specifi¢nih gibanj v
nogometu.

Za laZzje razumevanje problema-
tike, ki se pojavlja v glavnem
delu seminarske naloge, bom
spodaj podal Se nekaj osnovnih
informacij, ki se nanasSajo na
energijske in presnovne procese
med Sportnim naporom ter kak-
Sna je struktura obremenitev in
napora med rokometno tekmo.
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1.4 ENERGIJSKI ALI
PRESNOVNI PROCESI
MED SPORTNIM
NAPOROM

Napor je odziv organizma na
dano obremenitev (USaj, 2003).
Sportniki premagujejo razli¢ne
obremenitve na treningih in tek-
mah z razlicnim naporom. Pri
tem se v telesu Sportnika dogaja-
jo razli¢ni energijski ali presno-
vni procesi.

Aerobni energijski procesi so
znacilni po tem, da za ohranja-
nje vsebnosti ATP-ja izkori$¢ajo
dve vrsti goriv, in sicer tista, ki
izhajajo 1z ogljikovih hidratov
(glukoza in glikogen) in tista, ki
izhajajo iz mascob. Tovrstni
procesi prevladujejo pri naporih
nizke intenzivnosti (aerobni
napor). Katera vrsta goriva bo
pri tovrstnih naporih prevladujo-
¢a, je odvisno od hitrosti obnove
razgrajenega ATP, razpoloZlji-
vosti goriv znotraj miSice, raz-
poloZljivosti goriv, ki se prena-
Sajo v miSico iz krvi, in uravna-
vanja presnove s hormoni (USaj,
2003).

Anaerobni laktatni energijski
procesi temeljijo na razgradnji
glikogena, shranjenega v miSi-
cah (glikogenoliza). Tovrstni
procesi nastopajo pri naporih, ki
presegajo nivo laktatnega praga
(aerobno-anaerobni napor) in
izklju€no pri naporih, ki prese-
gajo stopnjo najvecje porabe
kisika (VOmax) (anaerobno-
aerobni napor). Gre za napore
srednje in visoke intenzivnosti,
pri katerih zacne vsebnost lakta-
ta v krvi naraScati.

Temelj anaerobnih alaktatnih
energijskih procesov je razgrad-
nja  kreatinfosfata (CrP).
Tovrstni procesi nastopajo pri
naporih najvi§je intenzivnosti in

jih je mogoce izkoriS¢ati vse tja
do 10 sekund. CrP se med tovrs-
tnim naporom izredno hitro
porablja. Na tak nacin se ohranja
stalna vsebnost ATP vse do tre-
nutka, ko se CrP zniza do neke
kriti¢ne tocke, pri kateri se zacne
tudi ATP znizevati. To vodi do
hitrega pojava utrujenosti.

Ce se nekoliko naveZemo na
samo rokometno igro, visoka
raven razvitosti aerobnega ener-
gijskega sistema poveca delova-
nje sréno-Zilnega sistema in s
tem transport kisika po telesu
(vecji del energije se zato obna-
vlja po aerobni poti, zato lahko
rokometa$ igra z viSjo intenziv-
nostjo obremenitve dlje casa).
Poleg tega vecje vkljuCevanje
mascob kot vira energije pomaga
rokometasu varCevati z glikoge-
nom v miSicah (pomanjkanje gli-

kogena v miSicah vodi v utruje-
nost). Cim bolj ima $portnik raz-
vit aerobni sistem, hitreje okreva
po kratkotrajnih visoko intenziv-
nih obremenitvah (v ¢asu pocit-
ka je nujen mocan krvni pretok,
da se nadomesti porabljene fos-
fate in kisik v miSicah ter da
pride do redukcije presnovnih
produktov, kot je na primer mle-
¢na kislina. Cim hitrejsi je potek
omenjenih procesov, hitreje
lahko Sportnik izvaja kratkotraj-
ne visoko intenzivne obremeni-
tve). Visoko razvita raven anaer-
obnih energijskih sistemov pa
povecata sposobnosti, kot sta
hitrost in mo¢. RokometaS je
sposoben izvajanja ve¢ zapored-
nih in pogostejSih visoko inten-
zivnih obremenitev. Poveca se
tudi sposobnost rokometasa pri
toleranci na dolo¢ene omejitve-
ne dejavnike, ki so posledica
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Slika 1 prikazuje ravni vadbe vzdrZljivosti. Frekvence srca pri
posameznih stopnjah napora so le hipoteticne (za osebo z najvisjim

sr¢nim utripom 200).
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anaerobnih obremenitev (vse-
bnost laktata v krvi; sposobnost
ustvarjanja laktata kot tudi delo-
vanje pod visokim laktatom)
(Pori, 2005).

Opisal bom Se nekaj pojmov, ki
se pojavljajo v nadaljevanju
naloge.

Aerobni prag - nekateri ga ime-
nuje tudi laktatni prag (LA).
Dolo¢a mejo nad katero se
zaCne vsebnost laktata v krvi
povecevati (LA = 4 mmol/l)
(USaj, 2003).

Anaerobni prag - je tocka, pri
kateri pride do neravnovesja
med proizvodnjo in porabo lak-
tata (Skof, 2007b). Nekateri to
stanje imenuje tudi OBLA
(Onset of Blood Lactate
Accumulation) (USaj, 2003).
OBLA pomeni najvisjo obreme-
nitev, pri kateri naj bi vsebnost
laktata fluktuirala v stacionar-
nem stanju in je navadno okrog
10 % nad intenzivnostjo, ki jo
dolo¢a laktatni prag (USaj,
2003).

Najvecja izraba kisika (VO,max)
- oznacuje najvec¢jo koli¢ino
kisika, ki jo lahko miSice privza-
mejo v eni minuti. Lahko jo
izrazimo v absolutni (10,/min)
ali relativni vrednosti (ml
0,/kg/min)  (Skof, 2007a).
Napori, ki presegajo to stopnjo,
temeljijo izkljuno na anaerob-

nih energijskih procesih (USaj,
2003).

1.5 STRUKTURA
OBREMENITEYV IN
NAPORA MED
ROKOMETNO TEKMO

Razli¢ni avtorji so pri analizira-
nju obremenitev in napora med
rokometnimi tekmami dobili
razli¢ne rezultate. Na razlike so
predvsem vplivale razli¢ne teh-
nologije merjenja, raven tekme,
modelne znacilnosti tekme,
igralno mesto, starost igralcev
itd.

V rokometu obrmenitve sesta-
vljajo cikli¢na gibanja, vzpored-
no z njimi pa se pojavljajo Se
Stevilne acikli¢ne aktivnosti.
Med ciklicna gibanja spadajo
hoja in tek brez Zoge ter vodenje
zoge med hojo ali tekom.
NajpogostejSe acikliCne aktiv-
nosti igralcev rokometa so
naslednje: lovljenja, podaje,
meti, zaustavljanja, spremembe
smeri gibanja, obrati, skoki,
padci, vstajanja, varanja (povze-
to po: Pori, 2005).

Napor je odziv organizma na
dano obremenitev (USaj, 2003).
Napor med tekmo ali treningom
predstavljajo dejavniki, ki se
izraZajo preko t. i. funkcionalnih
sposobnosti in kaZejo obreme-
njenost posameznih organskih
sistemov igralca. Gre za odziv

sr¢no-Zilnega in misSi¢nega siste-
ma na dolo¢eno raven obreme-
nitve. V Sportnih igrah sta od
fizioloSkih kazalcev napora naj-
pogosteje uporabljena merjenje
frekvence srca (FS) in vrednost
laktata v krvi. Z merjenjem vse-
bnosti laktata v krvi med tekmo
se ugotavlja aktivnost anaerob-
nih glikoliti¢nih energijskih pro-
cesov v organizmu. Spremljanje
frekvenca srénega utripa pa je
eden izmed pokazateljev obre-
menitve sr¢no-Zilnega sistema.

V raziskavi, ki so jo naredili
Thorlund, Michalshik, Madsen
in Aagaard (2008, v Njaradi,
2009) v danski prvi ligi, so ugo-
tovili, da rokometaS na igriS¢u
prezivi priblizno 50 minut. V
tem Casu pretece priblizno 3600
m, od tega 11 % z visoko inten-
zivnostjo. Povprecna intenziv-
nost je nekje na 70 % VOmax,
povpre¢na vrednost frekvence
srca pa 157 udarcev v minuti.

Obremenitev in napor, ki so jima
Sportniki izpostavljeni med tek-
movanji, sta v tesni povezavi.
Najved;ji vpliv na napor igralcev
na tekmi ima intenzivnost giba-
nja (tabela 1) (Pori, 2005).

Omenjene odstotkovne deleze
napora narekuje frekvenca srca
med tekmo. Tudi na tem podroc-
ju je bilo zZe napravljenih nekaj
raziskav. Analize frekvence srca
med tekmo, ki so jo opravili

Tabela 1: Povezanost med intenzivnostjo obremenitve in ravnjo napora (Pori, 2005).

Obremenitev: Napor: Frekvenca srca: Vsebnost laktata:
intenzivnost obremenitve raven napora ud/min mmol/l

hoja - <4 m/s nizki in zmerni napor =< 130 <2
pocasen tek - 1,4-3.4 m/s srednji napor 130-160 2-4

hiter tek - 3,4-5,2 m/s visoki napor 160-180 4-6
Sprint - > 5,2 m/s najvecji napor = 180 =6
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Na sliki 2 so prikazani izsledki raziskav povprecnih deleZev napora
med rokometnimi tekmami, ki jih v svojih delih omenjajo
Kuchenbecker in Zieschang (1992), Bonova (2001) in Pori (2003).

nekateri avtorji, kazejo, da se
vrednosti srénega utripa med
tekmo spreminjajo na intervalu
med 120 in 200 udarci v minuti.
Povprecne frekvence srca igral-
cev med tekmo pa se gibljejo
med 140 in 160 udarci v minuti.

V dostopni literaturi je mogoce
zaslediti tudi nekaj podatkov o
vsebnosti laktata v krvi pri roko-
metaSih med rokometno tekmo.
Povprecne vrednosti laktata v
krvi se pri razli¢nih raziskoval-
cih gibljejo med 3 in 8 mmol/l in
v nobeni raziskavi ne presegajo
vrednosti 10 mmol/l, kar kaze na
to, da vsebnost laktata ni omejit-
veni dejavnik napora v rokome-
tu (Pori, 2005).

OBREMENITVE IN NAPOR
ROKOMETA A MED
TEKMO:

* 4000 — 6000 m

* 37 % (1500 m) — hoja, stanje
na mestu

* 31 % (1700 m) — pocasni tek

* 25 % (1400 m) — hiter tek

* 7 % (600 m) — Sprint

* 70 Sprintov (6-8 m dolgih;
povprecno vsakih 50 sekund)

* 16 skokov

* 270 sprememb smeri

* 3 % — nizek napor
* 25 % — srednji napor
* 60 % — velik napor

* 12 % — najvecji napor

* povprecna frekvenca srca od
140 — 160 ud/min

e vsebnost laktata v krvi me
4.8 mmol/l

S poznavanjem obremenitve in
napora med rokometnimi tek-
mami lahko ugotovimo, katerim
kondicijskim sposobnostim
bomo Vv procesu treniranja
posvetili ve€ pozornosti ter kate-
ra sredstva in metode treniranja
bodo najucinkovitejSe pri razvi-
janju teh sposobnosti. Natan¢na
analiza zmanjSuje nepravilnosti
v nacrtovanju in izvedbi nacrta
treninga.

2 PREDMET IN
PROBLEM

Predmet in problem naloge se
nanaSata na razlicne igralne
oblike v rokometu in spremlja-
nje frekvence srca pri omenjenih
igrah. Ker je raziskav z vidika
proucevanja napora, ki ga pov-
zroCajo obremenitve pri malih
igrah malo, je osnovni namen
naloge predstaviti sréni frekven-
co kot pokazatelj napora pri
igranju razli¢nih igralnih oblik v
rokometu.
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3 METODE DELA

Na meritvah je sodelovalo dva-
najst igralcev, ¢lanov slovenske
rokometne mladinske reprezen-
tance, v starosti od 19 do 21 let.
Merjenje frekvence srca je pote-
kalo s pomocjo merilcev srénega
utripa — Sistem PolarTeam?2 Pro.
Sistem je posebej zasnovan za
ekipne Sporte in vodenje skupin-
skih vadb. Omogoca prilagodi-
tev in optimiziranje intenzivno-
sti vadbe. Z vsemi merilci sréne-
ga utripa hkrati se upravlja
preko racunalnika, kamor je pri-
kljucena bazna postaja.
Vrednost srénega utripa se z
osvezitvijo ene sekunde prikazu-
je na monitorju racunalnika,
enako tudi delovanje posamez-
nega merjenca v vadbenem
obmocju. Podatke o maksimalni
frekvenci srca so bili pridobljeni
s pomocjo testa dolgotrajne
vzdrzljivosti intervalnega znaca-
Ja, imenovanega »30-15, test«
(»30-15 Intermittent Fitness
Test«). Struktura obremenitve
pri testu je podobna strukturi
obremenitve pri polistrukturnih
in kompleksnih Sportih (Sportnih
igrah), za potrebe katerih je bil
test tudi razvit. Vrednosti fre-
kvence srca v mirovanju pa so
bile pridobljene na nacin, da so
si merjenci tri jutra zapovrstjo,
ko so se zbudili in Se predno so
vstali iz postelje, na vratni arte-
riji izmerili sréni utrip. 1z vseh
treh meritev je bila izraCunana
povprecna frekvenca srénega
utripa v mirovanju za vsakega
posameznika posebe;j.

Odigranih je bilo pet razlicnih
iger na majhnem prostoru s pri-
rejenimi cilji (igra 2:2:2 (1);
igra 3:3 (2); igra 4:4 s hkratnimi
intervalnimi teki tretje skupine
(3);igra 2 x 3:3 (4); igra 2 x 2:2
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z agilnostnim poligonom tretje
skupine (5)). Igralni ¢as pri prvi,
drugi in Cetrti igri je bil 2x4
minute. Odmor med polCasi je
trajal 1 do 2 minuti. Pri tretji in
Cetrti igri so bili igralci razdele-
jeni v tri ekipe. Vsaka ekipa je
odigrala dve igri, z igralnim
¢asom 4 minut. Ekipi, ki ni
sodelovala, je bila dodeljena
dodatna naloga. Pri tretji igri so
bili dodani intervalni teki dolgi
6x70 m (IT) z 20 sekundnimi
odmori, pri peti igri pa je bil
dodan poligon s kotnimi spre-
membami smeri gibanja (AGI)
in prav tako Sestimi ponovitva-
mi v seriji. Odmor med ponovit-
vami je trajal priblizno 20
sekund. Odmor med posamezni-
mi igrami pa 1 do 2 minuti.
Vseh pet iger je bilo prigazanih
in izmerjenith v eni vadbeni
enoti. Odmor med posameznimi
igrami je trajal 5 minut.

Za obdelavo in grafi¢ne prikaze
podatkov je bil uporabljen
Office-ov program Excel.

4 REZULTATI
IN RAZPRAVA

V uvodu seminarske naloge so
bili predstavljeni in opisani
pojmi, ki so nujno potrebni za
nadaljno obravnavo razli¢nih
igralnih oblik. Ce Zelimo igralce
obremniti tako z vidika tehni¢no-
takti¢ne kot kondicijske priprave,
je poznavanje le teh nujno. Ker je
takSnih iger, ki bi bile obravnava-
ne z vseh treh vidikov (tehni¢no-
takticno-kondicijski), v rokome-
tu malo oziroma jih skorajda ni,
bo v nadaljevanju naloge pred-
stavljenih in opisanih pet razli-
¢nih iger na majhnem prostoru,
ki vsebujejo vse tri nadine pripra-
ve. Na ftreningih rokometa
imamo ponavadi vecje Stevilo
igralcev, zato je pomembno kako
takSen trening tudi organiziramo.
Predstavljene igre vkljucujejo
tudi ta vidik. Pri dveh igrah so
zato dodani Se visoko intenzivni
intervalni teki. [zvajala jih je sku-
pinaigralcev, ki v tistem trenutku
ni sodelovala pri igri.

V nadaljevanju naloge bodo
predstavljeni rezultati meritev

srénega utripa vseh opisanih
iger. Razdeljeni so v vec¢ sklo-
pov, ki so predstavljeni v medse-
bojno lo¢enih, vendar vsebinsko
povezanih delih. Prvi sklop zaje-
ma prikaz vrednosti srénega
utripa izmerjenih v mirovanju in
pri  maksimalnem  naporu.
Vrednosti maksimalne frekven-
ce srca so bile izmerjene s »30-
15« testom in bodo grafi¢no
prikazane s tabelami in slikami,
pridobljene z merilci srénega
utripa Polar Team?2 Pro. V dru-
gem sklopu so prikazane pov-
precne vrednosti frekvence srca,
pri vseh petih igrah. V tretjem
sklopu so analizirane relativne
vrednosti frekvence srca pri
posameznih nacinih igranja. V
Cetrtem sklopu so prikazane pri-
merjave vrednosti povprecnih
odstotkovnih deleZev relativne-
ga napora lo¢eno po posameznih
razredih v odvisnosti od razli-
¢nih nacinov igre.

4.1 REZULTATI

Za lazjo predstavo bodo rezul-
tati naloge predstavljeni tudi
sllikovno, grafi¢no in tabelno.
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Sréni utrip kot pokazatelj napora pri rokometasih ob igranju razliénih igralnih oblik

4.1.1 PREDSTAVITEYV IN OPIS IGER NA MAJHNEM PROSTORU

IGRA 1 (NOGOMETNA IGRA 2:2:2 S
PRIREJENIM CILJEM NA POLOVICI IGRISCA)
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///
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www.sports-graphics.com|

Igralce razdelimo v pare. Na vsaki polovici igrisca
so po trije pari, kot prikazuje slika 3. Na obeh
polovicah s stojali dolo¢imo prostor za zadetek. Z
igro v napadu pricne par, ki je na sredini igralnega
prostora in poskusa doseci zadetek. Zadetek je
doseZen, Ce Zoga preci ¢rto omejenega prostora.
Igralca v obrambi poskusata zadetek prepreciti. Ce
je doseZen zadetek ali, ¢e si obrambna igralca
priborita Zogo, nadaljujeta z napadom na drugo
stran igrisca.

Cas igranja: 2 x 4 minute; odmor: 1 minuta.

IGRA 2 (IGRA 3:3 NA POLOVICI IGRISCA S
PRIREJENIMI CILJI)

Igralce razdelimo v trojke. Na vsaki polovici igrisca
sta dve trojki. Na obeh polovicah s stojali oznacimo
prostor za zadetek. Zadetek je doseZen, Ce je Zoga
podana v oznacen prostor z odbojem od tal. Pri igri
veljajo rokometna pravila. Prekrski niso dovoljeni
(slika 4).

Cas igranja: 2 x 4 minute; odmor: 2 minuti.
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IGRA 3 (IGRA 4:4 S HKRATNIMI
INTERVALNIMI TEKI TRETJE SKUPINE)

Igralce razdelimo v tri ekipe po Stiri. S stoZci
oznacimo Stiri prostore za zadetek, kot prikazuje
slika 5. Dve ekipa igrata rokomet po rokometnih
pravilih. Zadetek je doseZen, Ce je Zoga podana v
oznacen prostor 7 odbojem od tal. Ekipa, ki ima v
posesti Zogo lahko doseZe zadetek skozi vsak
oznacen prostor za zadetek. Prekrski niso dovoljeni.
Tretja ekipa, v tem Casu ob strani igrisca, izvaja
visoko intenzivne intervalne teke kot je prikazano na
sliki 5. Vsaka ekipa odigra 2 polcasa in naredi eno
serijo intervalnih tekov (tabela 2).

Tabela 2: Organizacijski prikaz 3. igre.

IGRA 4:4 A:B A:C C:B
IT C B A

Cas igranja (igra 4:4): 2 x 4 minute; Odmor: 2
minuti. DolZina teka: 70 m; ponovitve: 6; odmor
med ponovitvami: 20 sekund.
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IGRA 4 (IGRA 2 X 3:3 NA POLOVICI IGRISCA)

www.sports-graphics.com

Igralci obeh mostev so pri igri 2 x 3:3 razdeljeni na
trojke. Ena trojka posameznega mostva se nahaja v
obrambni polovici, druga pa v napadalni polovici.
Trojka, ki se nahaja v obrambni polovici, je
zadolZena, da s pomocjo osebnega branjenja
preprecuje napadalcem, da bi dosegli zadetek. Po
osvojeni Zogi pa je njihova naloga prenos Zoge na
nasprotno — napadalno polovico. Zogo lahko tja
samo podajo, ne smejo pa se gibati na nasprotno
stran. Po sprejemu Zoge od igralcev v obrambni
polovici pa je naloga igralcev v napadalni polovici
doseganje zadetkov. Ko doseZejo zadetek ali
izgubijo Zogo, poskusajo z obrambnimi aktivnostmi
oteZiti ali prepreciti prenos Zoge v napadalno
polovico nasprotnika. Po dolocenem casovnem
obdobju se vloge igralcev iz obrambne in napadalne
polovice zamenjajo (Sibila, 2006). Zadetek je
doseZen, ce je Zoga podana v oznacen prostor 7
odbojem od tal. Pri igri veljajo rokometna pravila.
Prekrski niso dovoljeni.

IGRA 5 (IGRA 2 X 2:2 NA POLOVICI IGRISCA
S HKRATNIM AGILNOSTNIM POLIGONOM
NA DRUGI STRANI)
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Igra poteka na enak nacin kot igra 4, la da so
igralci namesto v trojke razdeljeni v pare. Zadetek
Je doseZen, Ce je Zoga podana v oznacen prostor z
odbojem od tal. Pri igri veljajo rokometna pravila.
Prekrski niso dovoljeni. Na drugi strani imajo prosti
igralci postavljen agilnostni poligon, ki poteko v
obliki nihajne Stafetne igre. Naredijo 6 ponovitev.
Vsaka ekipa odigra 2 polcasa in naredi eno serijo
intervalnih tekov (tabela 3).

Tabela 3: Organizacijski prikaz 5. igre.

IGRA 4:4 A:B A:C C:B
AGI C B A

Cas igranja: 2 x 4 minute; odmor: 2 minuti.

4.1.3 VREDNOST Tabela 4: Frekvence srénega utripa v mirovanju in frekvence maksi-
MAKSIMALNEGA malnega srénega utripa za vsakega merjenca posebej.

SR NEGA UTRIPA IN

SR NEGA UTRIPA V L2 /3/4 /57678 9 10 11]12
MIROVANJU FSmir, 52 | 51 | 52 | 50 | 56 | 60 | 55 | 50 | 55 | 36 | 54 | 56
V tabeli 4 so prikazani podatki FSmax 198 | 195 | 185 | 173 | 191 | 196 | 193 | 188 | 203 | 198 | 202 | 178

povpre¢ne frekvence srénega
utripa v mirovanju (merjenje je
potekalo vsako jutro tri dni
zapovrstjo) in frekvence maksi-
malnega srénega utripa (izmer-
jene s »30-15 .« testom) za
vsakega marjenca posebe;j.

Legenda: FS mir — frekvenca sr¢nega utripa v mirovanju, FS max —
frekvenca maksimalnega srcnega utripa.
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Sréni utrip kot pokazatelj napora pri rokometasih ob igranju razliénih igralnih oblik

4.1.4 ANALIZA
REZULTATOV

POVPRE NIH VREDNOSTI
FREKVENC SR NEGA
UTRIPA PRI RAZLI NIH
ROKOMETNIH IGRAH NA
MAJHNEM PROSTORU

Dobljene vrednosti srénega utri-
pa so loCene glede na posame-
zno igro s prirejenim ciljem. Pri
tretji in peti igri je prosta ekipa
imela dodatno nalogo (igra 3 —
visoko intenzivni intervalni teki
(IT) ; igra 5 — agilnostni poligon
(AGI)). Podatki niso razdeljeni
na polcase oziroma tretjine (tre-
tja in peta igra), ampak so zajeti
za celotno igro  skupaj.
Prikazane so povprecne vredno-
sti frekvenc srénega utripa.

V tabelnem in graficnem prika-
zu (tabela 5, slika 8) lahko vidi-
mo, da so merjenci najvisjo fre-
kvenco srca dosegli pri igri 3:3
na polovici igris¢a (pocez) s pri-
rejenimi cilji (igra 2). Povprecna
vrednost frekvence srca je bila
172 wudarcev/minuto (ud/min).

Tabela 5: Povprecne vrednosti frekvence srénega
utripa pri razlicnih igrah na m. prostoru.

NajniZje povprecne vrednosti so
bile izmerjene pri prvi igri (igra
2:2:2 s prirejenimi cilji), 152
ud/min. Pri tretji igri, kjer so bili
igri 4:4 dodani Se visoko inten-
zivni intervalni teki, so merjenci
dosegli drugo najvisjo frekven-
co srca, in sicer 164 ud/min.
Nekoliko niZje so bile pri peti
igri (igra 2x2:2), kjer je bil
dodan agilnostni poligon, 158
ud/min. Pri Cetrti igri (igra 2x3:3
na polovici igriS¢a) pa so dose-
gli vrednost 155 ud/min.

4.1.5 ANALIZA
RELATIVNIH VREDNOSTI
FREKVENCE SRCA

Izracun relativnih vrednosti fre-
kvence srca nam omogoca
natanc¢nejSo analizo pridobljenih
podatkov. Le-ta upoSteva mini-
malne in maksimalne vrednosti
srénega utripa za vsakega mer-
jenca posebej. Povprecne relati-
vne vrednosti so izraZene V
odstotkih od maksimuma, locCe-
ne po posamezni igri, vendar za

celotno igro skupaj. Ponovno je
potrebno upoStevati, da so bile
pri tretji in peti igri dodeljene
dodatne naloge.

V tabeli 6 in sliki 9 so prikazani
povprecni odstotkovni deleZzi
relativnega napora pri razli¢nih
igralnih oblikah. NajviSje vred-
nosti relativnega napora so mor-
jenci dosegli pri drugi igri (86
%). Nato pri tretji (81 %) in Cetr-
ti igri (77%), kjer so bile tretji
ekipe dodane razlicne oblike
teka. Sledi Cetrta igra s 74 %,
najniZje vrednosti pa so bile
dosezene pri prvi igri (72 %).

Tretja igra je poleg igre 4:4, vse-
bovala Se IT, dolge 71 m. V eni
seriji so izvedli 6 ponovitev z 20
sekundnimi odmori. V spodnji
tabeli 6 in sliki 9 so prikazane
vrednosti povprec¢nih odstotkov-
nih delezov relativnega napora
pri igri 4:4 s prirejenimi cilji in
IT. Rezultati kaZejo, da so vred-
nosti odstotkovnih delezev rela-
tivnega napora vsakega igralca

Tabela 6: Prikaz stopnje napora pri posameznem
nacinu igranja izraZen v odstotkih od maksimuma.

igral | igra2 | igra3

igra 4

igra 5 igra 1

igra 2

igra3 | igrad4 | igra$s

152 172 164

155 158 72 86

81 74 77

175 1

90 1

170 A

85 A

140

165 -
160 - 80 1
155 - —
150 -

70 -
145 -

igral igra 2 igra3 igrad

65

1

igras igra 1

igra 2 igra 3 igrad igras

Slika 8: Povprecne vrednosti frekvence srca pri
razlicnih oblikah iger na majhnem prostoru.
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Slika 9. Napor pri posamezni igri na majhnem
prostoru izraZen v odstotkih od maksimuma.
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Tabela 7: Prikaz stopenj napora pri igri 4:4 in IT

za vsakega marjenca posebej.

Tabela 8: Prikaz stopenj napora pri igri 2 x 2:2

in AGI za vsakega marjenca posebe;j.

igra 4:4 IT igra 2x2:2 AGI

1 58 66 1 55 57
2 81 91 2 85 83
3 81 81 3 72 73
4 85 87 4 82 85
5 83 80 5 84 80
6 77 86 6 73 77
7 74 85 7 74 75
8 84 84 8 79 76
9 72 73 9 78 72
10 79 79 10 69 77
11 84 83 11 80 78
12 95 94 12 88 92

100 100 1

90+ 90 -

801 80 1

70 70 1

60 60 1

50 T 50 - M agilnost

401 migra 44 40 Wigra2x2:2

301 30 4

20 20

- 10 -

0 9

Slika 10. Stopnje napora pri igri 4:4 in IT za

vsakega merjenca posebej.

posebej zelo podobne, ne glede
na to ali je Slo za igro 4:4 ali za
visoko intenzivne intervalne
teke.

Prav tako so bili povprecni rela-
tivni deleZi premagovanja napo-
ra pri posameznem igralcu pod-
obni tudi pri peti igri, ne glede
na to ali je Slo za igro 2x2:2 ali
za AGI (tabela 7 in slika 11).

4.1.6 ANALIZA
VREDNOSTI DELE EV
RELATIVNEGA NAPORA
PO POSAMEZNIH
RAZREDIH

V tem sklopu so opredeljeni
razredi v katere smo razdelili

Slika 11. Stopnje napora pri igri 2 x 2:2 in AGI

za vsakega merjenca posebej.

povprecne vrednosti delezev
relativnega napora.

Iz analize povprecnih odsto-
tkovnih delezev relativnega
napora (slika x) je razvidno, da
se pri Stirih igrah najve¢ Casa
merjenci nahajajo v 3. razredu
(delez  relativnega  napora
(DRN) = 62 % - 68 %). Izjema
je druga igra, kjer so najvec Casa
prebili v zadnjem 4. razredu
(DRN = 53 %) , medtem ko je
bil delez v 3. razredu manjsi
(DRN = 37 %). Najmanj ¢asa so
merjenci pri vseh igrah prebili v
prvem razredu (igra 1: DRN =4
%; igra 2: DRN = 2 %; igra 3:
DRN =4 %; igra4: DRN =7 %

inigra5: DRN =6 %). Tudi tu je
potrebno upostevati, da so tretji
in peti igri dodani rezultati, ki so
Jjih merjenci dosegli pri visoko
intenzivnih intervalnih tekih in
agilnostnem poligonu.

Podroben pregled odstotkovnih
delezev relativnega napora
(slika 13) pri igri 4:4 s prirejeni-
mi cilji in VIT pokaZe, da so se
v obeh primerih igralci najvec
casa nahajali v 3. razredu (igra
4:4, DRN = 64 %; VIT = 60 %),
sledita 4. (igra 4:4, DRN = 19
%; VIT = 24 %) in 2. razred
(igra 4:4, DRN = 12 %; VIT =
13 %). V obeh primerih je zasto-
panost v prvem razredu najnizja.
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70% -

60% -

Tabela 9: Prikaz vrednosti deleZev relativnega
napora po posameznih razredih.

50% A

40%

30%

20% A

10% -

0% -

igral igra 2 igra 3 igrad

igra s

deleZ relativnega napora
"1 raured 1. razred <=50 %
Do [Zeramed ST %<=70%
n 4 tamed 3. razred 71 % <= 90 %
4. razred >=91 %

Slika 12. Povprecni odstotkovni deleZi relativnega
napora pri posameznih igrah na majhnem

prostoru.

Igra4:4

Intervalni teki

B 1. razred
W 2. razred
W 3. razred

W 4. razred

u 1. razred
M 2. razred
W 3. razred

H 4. razred

Slika 13. Prikaz razmerja med razredi, kjer so se nahajali merjenci pri igri 4:4 in IT.

Igra2 x2:2

NK

® 1. razred
u 2. razred
m 3. razred

u 4. razred

Agilnost

NV

m 1. razred
W 2. razred
m 3. razred

m 4. razred

Slika 14. Prikaz razmerja med razredi, kjer so se nahajali merjenci pri igri igri 2 x 2:2 in AGI.

Podobno je bilo pri zadnji 5. igri
in AGI (slika 14). Tudi tu so se
najve¢ Casa merjenci nahajali v
3. razredu (igra 2x2:2, DRN =
61 %; AGI = 67 %). Za razliko
od prejSnjega primera sledi 2.
razred (igra 2x2:2, DRN =22 %;
AGI = 18 %) in nato 4. razred
(igra2x2:2, DRN =10 %; AGI =
11 %). Tudi tu pa je v obeh pri-
merih zastopanost v prvem
razredu najnizja.

4.2 RAZPRAVA

Seminarska naloga obravnava
sréni utrip kot pokazatelj napora
pri razli¢nih igralnih oblikah.
Raziskav na to temo je malo,
zato so bile predstavljene igre s
katerimi poleg tehni¢no-takti-
¢nih znacilnosti razvijamo tudi
kondicijske sposobnosti, zlasti
vzdrzljivost.

Pred pri¢etkom prikaza iger na
majhnem prostoru je bilo potre-
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bno vsem igralcem izmeriti
sréni utrip v mirovanju, s »30-
15« testom pa tudi maksimal-
ni sréni utrip. Dobljeni podatki o
fizioloskih kazalcih napora so
predstavljali referenc¢no vred-
nost frekvence srca za izraCuna-
vanje relativnih vrednosti fre-
kvence srca med posameznimi
igrami. S pomocjo najvisje ter
najnizje frekvence srca smo
lahko izrac¢unali posameznikovo
relativno frekvenco srca pri
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posamezni igri (povzeto po:
Pori, 2003).

Rezultati meritev s »30-15 .«
testom kaZejo na dokaj velike
razlike med posamezniki.
Minimalne vrednosti srénega
utripa so se gibale med 50 in 60
ud/min, z izjemo enega igralca,
katera vrednost je bila 36
ud/min, medtem ko so se maksi-
malne vrednosti gibale med 173
in 203 ud/min. Podoben razpon
med maksimalnimi vrednostmi
srénega utripa med posamezniki
je v svoji raziskavi ugotovil tudi
Pori (2003), opravljeni na vzor-
cu slovenskih krilnih igralcev v
starostni kategoriji mladincev.

Najvi§ja povprecna izmerjena
vrednost frekvence srca je bila
izmerjena pri igri 3:3 s prirejeni-
mi cilji (172 ud/min), sledita igri
4:4 s hkratnimi intervalnimi teki
ob robu igris¢a (164 ud/min) in
2 x 2:2 s hkratnim agilnostnim
poligonom. Tu je bila izmerjena
povpre¢na frekvenca srca 158
ud/min. NajniZje vrednosti pa so
igralci dosegli pri prvi igri
(nogometna igra 2:2:2), kjer je
bila izmerjena vrednost 152
ud/min.

Povprecni relativni deleZi napo-
ra med odigranimi igrami, ki
smo jih izracunali iz absolutnih
vrednosti frekvence srca, naka-
zujejo najvecCjo obremenitev
merjencev pri igri 3:3 s prireje-
nimi cilji (86 %) in nato pri igri
4:4 s hkratnimi intervalnimi teki
ob robu igris¢a (81 %). Malce
nizje vrednosti so desegli pri igri
2 x 2:2 s hkratnim agilnostnim
poligonom na drugi strani igris-
¢a (77 %), sledi igra 2 x 3:3 (74
%), najniZzja zabeleZena vred-
nost pa je bila pri nogometni igri
2:2:2 (72 %).

Gledano z vidika napora so mer-
jega napora pri igri 3:3 s prireje-
nimi cilji. Delez relativnega
napora je bil 53 %. Sledita tretja
( DRN =19 %) in peta (DRN =
10 %) vaja. Najmanj Casa pa so
merjenci v obmocju najvecéjega
napora prebili pri prvi igri
(nogometna igra 2:2:2).

Merjenci so pri vseh ostalih
igrah prebili najve¢ cCasa v
obmocju visokega napora.
Sledita deleza srednjega in naj-
veCjega napora, odvisno od
posamezne igre. Delezi v
obmodju nizkega in zmernega
napora pa so pri vseh igrah naj-
manjsi.

5 ZAKLJUCEK

“’Klasi¢ne” elementarne igre in
igre s prirejenimi pravili, ki se
igrajo po celotni igralni povrsini
ter vkljuCujejo vecje Stevilo
vadicih (ali kar vse, ki sodeluje-
jo na treningu), zagotovo ne
doprinesejo k razvoju rokome-
tnih sposobnosti, ki jih zahteva
sodobni rokomet. Pogosto se
zgodi, da pri omenjenih igrah
igralci veliko Casa porabijo za
neucinkovit tek ali celo stanje na
igriScu, tudi stik z Zogo je redek.
Podobnih opaZanj je Se vec,
izpostavljena sta le bistvena. V
ta namen so predvsem v nogo-
metu in rugbyu zelo popularne
igre na majhnem prostoru (ang.:
Small sided-games). V zaletku
so jih uporabljali predvsem za
razvoj tehni¢no-taktiCnih spos-
obnosti, vedno bolj pa se jih
posluZujejo tudi za razvoj
vzdrZzljivosti.

Vsaka Sportna dejavnost pov-
zroCa drugacen tip in vrsto utru-
jenosti ter ima tako svoje, sebi

lastne specifi¢ne fizioloSko-bio-
kemijske znacilnosti (raven
presnovnih  procesov), zato
Sportnik za uspeSen nastop Vv
svoji Sportni panogi potrebuje
specifi¢no vzdrzljivost. V roko-

metu nam dobro razvita
vzdrzljivost omogoca veckratno
zaporedno izvajanje visoko
intenzivnih gibanj. Bolj

vzdrzljivi igralci lahko tudi v
kasnejsih fazah tekme, ko se pri
slabSe kondicijsko pripravljenih
igralcih Ze pojavi utrujenost,
izvajajo motoricne naloge z
vecjo natancnostjo in z zaneslji-
vostjo ter z vec¢jo uspesSnostjo
(Koron, 2009).

Igre na majhnem prostoru so v
rokometu manj razvite in pred-
stavljajo velik potencial pri tre-
ningu, predvsem z vidika kondi-
cijske priprave. Vsebujejo prvi-
ne rokometne igre, pri katerih
manipuliramo z velikostjo 1gris-
¢a, Stevilom igralcev, Casom tra-
janja igranja in ¢asom trajanja
ter natinom odmora.

Cilj naloge je bil predstaviti
nekaj iger na majhnem prostoru,
ki jih lahko na treningu uporabi-
mo za razvoj razli¢nih sposob-
nosti. Pri igrah so bili upoSteva-
ni vsi zgoraj nasSteti kriteriji. Z
manjSim Stevilom vadecih vpli-
vamo na vecjo dinamiko igre, ob
tem je bil pri vseh igrah upora-
bljen mans$i igralni prostor, tako
da je relativna povrsina na igral-
ca ostala podobna kot je to na
pravem igriS¢u. Pri vsaki igri sta
bila odigrana dva polcasa po 4
minute z 2 minutnim odmorom.
Intenzivnost igre je bila tako ves
Cas visoka, kar so pokazali tudi
rezultati. Merjenci so se pri vseh
igrah najve¢ casa nahajali v
obmocju velikega napora. Pri
igri 3:3 s prirejenimi cilji so celo
najve¢ Casa prebili v obmocju
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najviS§jega napora, intenzivnost
pa se je pribljiZzala intenzivnosti
najvisje porabe kisika.
Predvidevam lahko, da se je to
zgodilo zaradi manjSega Stevila
igralcev in vecje igralne povrsi-
ne. S tem je bila relativna povr-
Sina na igralca vecja kot pri osta-
lih igrah. Hill-Haas idr., (2009)
omenjajo Studije, ki so dokazale,
da se s povecanjem velikosti
igriS¢a ob tem, da Stevilo igral-
cev ostaja enako, povecajo:
sréni utrip; koncentracija laktata
in stopnja napora. Poleg tega je
tudi dokazano, da se s poveca-
njem Stevila igralcev na isti
igralni povrSini, vrednost sréne-
ga utripa zmanjSa (Owen idr.,,
2004; Williams in Owen, 2007,
v Hill-Haas idr., 2009). Analize
igre kazejo, da se igralci med
rokometno tekmo najve¢ Cas
nahajajo v obmocju velikega
napora (Pori, 2005), prav tako
pa Stevilni avtorji predlagajo, da
morajo igralci na treningu vaditi
v obmocju visoke intenzivnsoti,
¢e Zelijo vplivati na razvoj spe-
cifi¢ne vzdrzljivosti. Podobno je
s povprecno frekvenco srca, ki
se med rokometno tekmo giblje
med 140 - 160 ud/min.
Povprecne vrednosti frekvence
srca so se pri prikazanih igrah
gibale med 152 — 164 ud/min,
izjema je bila le igra 3:3 (172
ud/min), kar je Se dodaten poka-
zatelj, da so doseZene vrednosti
podobne tistim, ki jih igralci
dosegajo med samo rokometno
tekmo. NajniZje povprecne
vrednosti frekvence srca in s
tem relativne vrednosti so mer-
jenci dosegli pri igri 2:2:2.
Najverjetneje zaradi navodila,
da vaja sluzi pripravi (ogreva-
nju) h kasnejSim igram na majh-
nem prostoru.

Pri dveh igrah so igralci poleg
igre na majhnem prostoru hkrati
izvajali tudi dodatne naloge. Pri
tretji igri so bili dodani viso-
kointenzivni intervalni teki, pri
peti pa je bil postavljen agilno-
stni poligon. V obeh primerih
rokometna Zoga ni bila vkljuce-
na. Dosegli so podobne rezulta-
te. Pri vseh je bil delez velikega
napora najvecji. Priigri4:4 in IT
je bil na drugem mestu delez
najviSjega napora (igra 3: DRN
=19 %); IT: DRN = 24 %),
medtem ko je bil pri igri 2 x 2:2
in agilnostnem poligonu to delez
zmernega napora (igra 5: DRN
=22 %, agilnost: DRN =18 %).
Verjetno je na padec intenzivno-
sti vplivalo tudi dejstvo, da so
bile vse igre prikazane na enem
treningu in da je bila prikazana
igra 2 x 2:2 s hkratnim agilnos-
tnim poligonom na sporedu zad-
nja.

Do podobnih ugotovitev je v
svojem delu priSel tudi ZanoSkar
(2007). Vaje intervalnegav tipa
so igralcem predstavljale tako
aerobni kot aerobno-anaerobni
napor. Delez aerobno-anaerob-
nega napora je bil vecji in inten-
zivnost je presegla obmocje naj-
vi§jega stacionarnega stanja za
laktat v krvi, priblizala se je
intenzivnosti najviS§je porabe
kisika. Avtor je mnenja, da je to
najniZja intenzivnost, ki jo mora
rokometni trener doseci pri izva-
janju treninga za razvoj aerob-

no-anaerobnih sposobnosti.
Podobnega mnenja so tudi
Fosterjeva idr. (2010).

Priporo¢ajo, da morajo igralci
pri igrah na majhnem prostoru
vaditi v obmocju visoke inten-
zivnosti (>85 % FS max), da pri-
haja do vplivov na razvoj speci-
ficne vzdrzljivosti.
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Prikazane igre vsebujejo vecino
karakteristik rokometne igre. Za
Se natanacnejsi vpogled v same
igre na majhnem prostoru, bi
bilo potrebno narediti Se analizo
obremenitve pri omenjenih
igrah (aciklicne aktivnosti).
Kljub temu pa lahko sklepam,
da so obremenitve, ki se poja-
vljajo med igrami na majhnem
prostoru podobne tistim med
pravo rokometno igro, hkrati pa
se igralci veCino ¢asa nahajajo v
obmocju zmernega in visokega
napora, v nekaterih delih tudi v
obmocju najviSjega. Igre na
majhnem prostoru lahko v roko-
metni trening vklju¢imo kot
odli¢no sredstvo za razvoj razli-
¢nih sposobnosti in hkrati upo-
Stevamo pomembno doktrino, ki
velja v sodobnem Sportu, da je
potrebno ¢im vec Casa treninga
posvetiti kompleksi tehni¢no-
takticno-kondicijski pripravi in
manj posameznim izoliranim
delom izmed teh treh vidikov.
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Naravne oblike gibanja in gimnasti¢ne vaje s partnerjem v razliénih delih rokometnega treninga

dr. Primoz Pori

NARAVNE OBLIKE GIBANJA
IN GIMNASTICNE VAJE S PARTNERJEM
V RAZLICNIH DELIH

ROKOMETNEGA TRENINGA

IZVLECEK

Vadba s partnerjem se v rokome-
tu pogosto uporablja kot sred-
stvo za razvoj moci. Ima namrec
veliko povezanost na vsebine, ki
se dogajajo med rokometno igro.
Se posebej to velja pri igri v
obrambi, kot na primer pri zau-
stavljanju in izrivanja napadal-
cev, prikritih telesnih kontaktih
pri borbi za prostor s kroznim
napadalcem in podobno. Vadbo s
partnerjem je mogoce izvajati na
razlicne nacine. V seminarski
nalogi smo poskusSali prikazati
razlicne uporabne moZnosti
vadbe s partnerjem z vsebinami
naravnih oblik gibanj ter gimna-
sticnih vajah v razlicnih delih
rokometnega treninga.

Kljucne besede: Rokomet, nara-
vne oblike gibanja, gimnasti¢ne
vaje, moc¢, vadba s partnerjem

1 UVOD

Sodobni model rokometne igre
postavlja pred igralce in trenerje
veliko vecje zahteve, kot v prete-
klosti (Sibila, 2004). Paleta teh-
ni¢no takti¢nih znanj, katerim se
je potrebno za dosego vrhunske-
ga rezultata neprestano prilaga-
jati oziroma jih razvijati, je
namre¢ z leta v leto vecja.

Vzporedno s hitrim razvojem
rokometne igre, se tudi na trener-
skem podrocju vedno bolj razvi-
jajo ter izpopolnjujejo trenazne
vsebine in postopki, preko kate-
rih se lahko na vedno bolj izpo-
polnjen nacin igralce pripelje
obvladanja najrazli¢nejSih tehni-
¢no takti¢nih znanj.

Za ucinkovito izvajanje razli¢nih
aktivnosti med rokometno igro
morajo imeti igralci optimalno
razvite kondicijske sposobnosti.
Tudi na tem podrocju je mogoce v
zadnjih letih opaziti velik napre-
dek. K temu so predvsem pripo-
mogli koristni izsledki Stevilnih
raziskav obremenitev in napora
rokometaSev. Vsebine in nacrto-
vanje kondicijske priprave roko-
metaSev na treningih se vse bolj
priblizuje zahtevam, katerih so
igralci izpostavljeni na tekmah. S
tem pa so lahko tudi kondicijski
treningi postali racionalnejsi, ter
posledi¢no bolj ucinkovit.

Moc¢ sodi med gibalne sposobno-
sti, ki je za rokometaSe zelo
pomembna. Tega se zavedajo
tudi trenerji, ki posvecajo razvo-
ju omenjene sposobnosti veliko
pozornosti. V procesu treninga
imamo na voljo pestro izbiro
metod in sredstev za razvoj moci,
ki lahko ob primerni koli¢ini ter
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intenzivnosti vadbe povzrocijo
napredek v Zelenih pojavnih obli-
kah moci (Luzar, 2010).

Kot primerno sredstvo za razvoj
moci se v rokometu pogosto upo-
rablja tudi vadba s partnerjem
(parih). Ima namrec veliko pove-
zanost na vsebine, ki se dogajajo
med rokometno igro, Se posebej
pri igri v obrambi, kot na primer
pri zaustavljanja in izrivanja
napadalcev, prikritih telesni kon-
taktih pri borbi za prostor s kroz-
nim napadalcem in podobno.

V pri¢ujo¢i seminarski nalogi
Zelimo predstaviti  primere
naravnih oblik gibanj ter gimna-
stiénih vaj s partnerjem, ki jih
lahko uporabljamo v razli¢nih
delih rokometnega treninga.
Poleg vsebin moci s partnerjem
primernih predvsem v glavnem
delu vadbene (potiskanja, vlece-
nja, upiranja, lazenja, plazenj ter
krepilnih gimnasti¢nih  vaj),
bomo prikazali tudi vsebine pri-
merne za uvodne in zakljuCne
dele rokometnih treningov.

NARAVNE OBLIKE
GIBANJA

Naravne oblike gibanja so ele-
mentarna gibanja, ki jih je ¢lo-
vek razvil skozi svoj razvoj in
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predstavljajo gibalno abecedo
Cloveka. NajosnovnejSa gibanja,
ki so se pojavljala v zacetnih
fazah clovekovega razvoja, so
bila povezana z nabiranjem
hrane, z lovom ter z borbo s
sovrazniki. Za navedene aktiv-
nosti je znacilno, da so sestavlje-
ne iz bazi¢nih gibalnih struktur,
kot so tek, skoki, plezanja, meti
in podobno (Pistotnik, 2011).

Naravne oblike gibanja se delijo
v dve temeljni skupini gibanj. Ti
dve skupini naravnih oblik giba-
nja sta i) lokomocije, ki zajemajo
vsa premikanje telesa v prostoru
in i) manipulacije, v katerih je
zajeto opravljanje osnovnih
gibalnih operacij s posameznimi
telesnimi segmenti. Ostala giba-
nja, ki so sestavljena iz lokomo-
cij in manipulacij pa imenujemo
iil) osnovna sestavljena gibanja.

Pri Sportni vadbi se, kot osnova
gibalnih aktivnosti, pri¢nejo naj-
prej uporabljati osnovne loko-
mocije, med katere se uvrscajo
plazenja in lazenja, hoja in tek,
plezanja, skoki (v daljino, v visi-
no, v globino) ter padci.
Manipulacije so nekak$na nad-
gradnja lokomocij, saj so obicaj-
no tesno povezani z njimi. V
glavnem so omejene na upravlja-
nje (rokovanje) z razli¢nimi
predmeti ali opravljanje dela s
posameznimi telesnimi segmen-
ti. V Sportu se najpogosteje poja-
vljajo kot meti in lovijenja pred-
metov, udarci in blokade udarcev
ter prijemi.V vsakdanjem Zivlje-
nju pa se najpogosteje pojavljajo
sestavljena gibanja. PogostejSe
oblike osnovnih sestavljenih
gibanj, ki imajo pomen tudi za
Zivljenje in se priStevajo k narav-
nim oblikam gibanj, so potiska-
nja in vlecenja ter dviganja in
noSenja. Vsa nasteta gibanja so
zelo uporabna tudi v Sportni

praksi, saj se z njihovo uporabo
lahko doseZejo razli¢ni cilji v
gibalni  izobrazbi  vadecih
(Pistotnik, Pintar in Pori, 2002).

Bazo razvoja osnovnih pojavnih
oblik moc¢i pri mladih rokometa-
Sih vsekakor predstavljajo nara-
vne oblike gibanja, pri Cemer je
potrebno ustrezno povecevati
obremenitve vadecih (nad njiho-
vo vsakodnevno obremenje-
nost). V bistvu se pri tem ne
more govoriti o treningu moci v
pravem pomenu, ker ni mogoce
natan¢no dolociti vseh spremen-
ljivk vadbe, predvsem ne inten-
zivnosti. Vseeno pa je pri takSni
vadbi potrebno upostevati osno-
vna metodi¢na nacela razvoja
posameznih pojavnih oblik moci
(npr. ustrezno Stevilo miSi¢nih
kontrakcij, ustrezen nacin giba-
nja, ustrezna aktivacija misic...),
saj se le tako doseze Zelene ucin-
ke. Razlicne oblike plazenj in
lazenj, ki jih se uvrS$¢ajo v nara-
vne oblike gibanj, so zato, v
razli¢nih organizacijskih obli-
kah, zelo primerne za razvoj
moci mladih rokometaSev.

Nujno je, da otrok naravne oblike
gibanj izvaja ¢im pogosteje, saj
ta gibanja predstavljajo pomem-
ben element gibalne izobrazbe. Z
njimi se lahko vpliva na razvoj
gibalnih sposobnosti (moc¢, koor-
dinacija, hitrost..) in na Sirjenje
baze gibalnih znanj, ki v kasnej-
Sih letih predstavljajo osnovo za
izvajanje zahtevnejSih, sestavlje-
nih gibanj. Z naravnimi oblikami
gibanja pa se lahko izpolnjujejo
razliéni cilji na vadbeni enoti
(Pistotnik, Pinter in Dolenec,
2002). Tako se lahko uporabljajo
za ogrevanje (pripravljalni del
vadbene enote), za uenje in za
razvoj gibalnih sposobnosti (gla-
vni del vadbene enote) ter za psi-
hofizi¢no umiritev (zaklju¢ni del

vadbene enote). Ko se odlo¢imo
za enega od prej nastetih vadbe-
nih ciljev, se izbere ustrezno
gibanje in ustrezna organizacij-
ska oblika vadbe.

UPORABNOST NARAVNIH
OBLIK GIBANJA NA
VADBENI ENOTI

Vadbena enota (VE) predstavlja
najmanjSo zaokroZeno celoto
naCrtovanja Sportne vadbe.
Praviloma je sestavljena iz pri-
pravljalnega (PD), glavnega
(GD) in zaklju¢nega dela (ZD).
Z naravnimi oblikami gibanja se
lahko v posameznih delih vadbe-
ne enote izpolnjujejo razlicne
naloge. Tako se navedena giba-
nja lahko uporabijo za (Pori,
Pori, Pistotnik, Dolenec, Toma-
7in, Stirn, in Majeri¢, 2013):

Ogrevanje, v pripravljalnem
delu vadbene enote. Njihova
uporaba je primerna za vse staro-
stne kategorije. Pri tem se upora-
bljajo Zivahne, t.j. dinamicne
lokomocije, kot so na primer tek,
skoki in lazenja, nekatere bolj
dinamic¢ne oblike plazenj in vle-
¢enj; ter manipulacije, kot so na
primer meti in lovljenja predme-
tov ter prijemi partnerja.

Razvoj gibalnih sposobnosti, v
glavnem delu vadbene enote.
Tudi v ta namen se lahko upora-
bljajo pri vseh starostnih katego-
rijah. Z njimi se lahko vpliva na
razvoj: moci — z vsemi oblikami
lokomocij in manipulacij, ob
vecji obremenitvi vadecih (upo-
raba bremen); koordinacije — z
izvajanjem zapletenejSih in neo-
bi¢ajnih gibalnih nalog; hitrosti
— s hitrim izvajanjem lokomocij,
kot so: tek, lazenja, plezanja; in
razli¢nih manipulacij — metov,
udarcev, blokad; ravnotezja — z
lokomocijami na zmanjSani pod-
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porni ploskvi (hoja, tek, lazenja,
vleCenja, potiskanja, noSenja);
preciznosti — z natancno izvedbo
lokomocije (tek, lazenja, skoki,
padci) ali pri manipulacijah
zadevanja cilja — meti, lovljenja,
udarci, blokade; gibljivost pa se
lahko razvija le manjsi meri ozi-
roma se le ohranja, z doseganjem
velikih amplitud gibov pri loko-
mocijah , kot so: plazenja, laze-
nja in nekatere oblike plezanj.

Pridobivanje gibalnih informa-
cij ali utrjevanje gibalnih spret-
nosti, v glavnem delu vadbene
enofe. Primerno predvsem za
mlajSe  starostne  skupine.
Uporabljajo se pri uenju novih
gibalnih struktur in pri utrjeva-
nju Ze naucenih, pri Cemer se
lahko uporabijo vse oblike loko-
mocij in manipulacij, ki so vade-
¢im manj znane. Z njihovim ve¢-
kratnim ponavljanjem se prido-
bivajo gibalna znanja ali t.i.
gibalne spretnosti.

Psihofizi¢no umiritev, v zaklju-
cnem delu vadbene enote. V ta
namen se uporabljajo gibanja, ki
energijsko niso zahtevna in niso
preve¢ dinami¢na. Predvsem so
to: hoja,plazenja, lazenja in
razlicne manipulacije s predme-
ti. Tak nacin vadbe je primeren
za psihofizi¢no umiritev pri vseh
starostnih skupinah.

Naravne oblike gibanja se lahko
na vseh delih vadbene enote
izvajajo v elementarni obliki in
to v olajSanih ali v oteZenih
pogojih (premagovanje naravnih
in umetnih ovir, uporaba bremen
ipd.). Gibanja so lahko prosta -
brez pripomockov, lahko pa se
izvajajo z uporabo drobnih
rekvizitov (kolebnice, Zoge, pali-
ce ipd.) ali z uporabo pomoZnih
in glavnih orodij(klop, skrinja,
bradlja, drog, krogi ipd.).

Najpogosteje pa se naravne obli-
ke gibanja uporabljajo v prepro-
stih igralnih oblikah, v t.i. ele-
mentarnih igrah, s katerimi se
lahko na vadbeni enoti doseze
enake cilje, vendar v bolj zani-
mivi obliki, kot s suhoparnim,
elementarnim posredovanjem
naravnih oblik gibanja. Zaradi
veéje vadbene motivacije, ki jo
spodbudi igra, se na ta nacin
hitreje dosezejo ustrezni rezulta-
ti vadbe (Pistotnik, 2004).

GIMNASTICNE VAJE

Gimnasti¢ne vaje so smotrno
konstruirane gibalne naloge,
katerih glavni namen je, z natan-
¢nim izpolnjevanjem ¢asovnih in
prostorskih elementov gibanja,
doseCi Zeleni lokalni vpliv na
gibalni ustroj ¢loveka. Definicija
poudarja predvsem dva bistvena
elementa izvedbe gimnasti¢nih
vaj, ki se jih mora upoStevati za
dosego izbranih ciljev in to je
upoStevanje Casovnih (ritem,
tempo) in prostorskih (ravnina,
amplituda) elementov gibanja. Z
ritmom je gimnasticna vaja opre-
deljena kot celota, saj so z ritmom
Stevilcno dolo¢eni in poudarjeni
posamezni pomembnejSi  gibi
znotraj vaje. Tempo (hitrost pote-
ka, izvajanja) je pogojen z izbiro
telesnega segmenta, s katerim se
bo vaja izvajala (manjsi segmenti
kot so roke — hitreje; vecji seg-
menti: trup, noge- pocasneje). Od
ravnine, v kateri se gib izvaja, je
odvisen lokalni vpliv gimnasti¢ne
vaje na izbrani del gibalnega
ustroja Cloveka; od amplitude
(razpona, obsega) gibov pa, v
kolik$ni meri oziroma na kakSen
natin bo vaja nanj ucinkovala
(Pistotnik, 2011).

Da bi zadostili vsem tem zahte-
vam, se mora poloZaje in gibe
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telesa to¢no doloditi, za kar pa je
nujno potrebno poznati zgradbo
telesa in uporabljati strokovno
izrazoslovje, s katerim se lahko
vaje natan¢no in nedvoumno
opredelijo. V primerjavi z ostali-
mi sredstvi, ki se uporabljajo v
Sportu (elementarne igre, Sportne
igre, individualni Sporti ipd.),
imajo le gimnasti¢ne vaje lokal-
ni ucinek na telo vadecega. To
pomeni, da se lahko s posame-
zno gimnasticno vajo vpliva na
tocno dolo¢eno misi¢no skupino
ali sklep, medtem ko imajo osta-
la sredstva bolj ali manj celosten
vpliv na gibalni ustroj cloveka
(Pistotnik, 2011). Tako na pri-
mer, da se samo z igranje roko-
meta ne more ucinkovito boriti
proti zmanjSani gibljivosti v
sklepih, proti slabostim dolocCene
miSi¢ne skupine ali proti slabi
telesni drzi. Te uCinke se lahko
lokalizira samo z gimnasti¢nimi
vajami (Pori et al, 2013).

V procesu Sportne vadbe se gim-
nastiCne vaje uporabljajo za
ogrevanje, za razvoj nekaterih
gibalnih sposobnosti in za miSi-
¢no sprosc¢anije. Ce se hoce dose-
¢i optimalen ucinek na gibalni
ustroj ¢loveka, pa je potrebno k
izbiri, organizaciji in vodenju
gimnasti¢nih ~ vaj  pristopiti
poglobljeno (nacrtno in stroko-
vno). Obravnavati se jih mora
kompleksno (celostno), glede na
njihove ucCinke in obremenitve
za telo ter glede na predele tele-
sa, ki naj bi se pri vadbi zajeli.

DELITEV GIMNASTICNIH
VAJ

Gimnasti¢ne vaje, pri katerih je
osnovni gibalni akt ali vsaj ten-
denca krcenje miSice (priblize-
vanje miSi¢nih pripojev), se ime-
nujejo krepilne gimnasticne vaje.
S kréenjem miSice se doseze
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spros¢anje toplote, ki nastane pri
razgradnji energijskih tvarin, kar
povzro¢i zmanjSanje miSi¢ne
viskoznosti (gostote) in s tem
njeno ucinkovitejSe delovanje.
Ob premagovanju vecjih sil, ki so
nasprotne sili miSice, pa se izzo-
ve krepitev miSice, t.j. razvoj
moci - sposobnost manifestacije
vecje sile. Gimnasti¢ne vaje, pri
katerih je osnovni gibalni akt raz-
tezanje miSice (oddaljevanje pri-
pojev spros¢ene misice), se ime-
nujejo raztezne gimnasticne vaje.
Z raztezanjem se ohranja funk-
cionalna (delovna) sposobnost
miSic, ¢e pa se pri tem dosegajo
maksimalne oddaljitve miSi¢nih
pripojev, se vpliva na povecanje
gibljivosti. Raztezanje miSice in s
tem raztezanje kapilar v njej,
pospesi tudi iztiskanje krvi, kar
vpliva na povecano cirkulacijo
krvi in s tem hitrejSi dotok sveze,
tople krvi v miSico. S sprostilni-
mi gimnasticnimi vajami(stresa-
nje, bicasti gibi telesnih segmen-
tov ipd.) se zmanjSuje napetost v
miSici, s ¢imer se ohranja njena
delovna sposobnost pri kréenju
in pri raztezanju. Omogoci pa se
tudi lazji pretok krvi skozi miSi-
co, kar omogocCi ucinkovitejSe
odstranjevanje razgradnih pro-
duktov iz nje in s tem hitrejSo
regeneracijo (Pistotnik, 2011).

SKLOPI GIMNASTICNIH
VAJ

Gimnasti¢ne vaje se lahko sesta-
vljajo v skupine (sklope) vaj, s
katerimi se Zeli doseCi uresniCi-
tev izbranih Sirsih ciljev. Cilji, ki
se jih lahko doseZe s sklopi gim-
nasticnih vaj so: i) splosno ogre-
vanje, ii) specialno ogrevanje,
iii) razvoj nekaterih motoricnih
sposobnosti, iv) razvoj aerobnih
sposobnosti, v) psihofizicna spro-
stitev in vi) drugi posebni cilji.

Izmed nastetih, bomo v nadalje-
vanju podrobneje predstavili
tiste, ki so v tesni povezavi s
predmetom in problemom naSe
naloge (Pori et al, 2013).

Sklop gimnasti¢nih vaj za splo-
§no ogrevanje je namenjen dose-
ganju nekaterih pozitivnih spre-
memb v telesu, kot priprava na
vecje napore, ki jim bodo vadeci
izpostavljeni v glavnem delu vad-
bene enote. Zelo pomembno je,
da se v ogrevanje vkljuci vse misi-
¢ne skupine in sklepe. Z ustrez-
nim izborom vaj se poveca lokal-
na miSi¢na temperatura, izboljSa
prehranjenost miSic, zmanjSa nji-
hova viskoznost ipd. Sklop gim-
nasti¢nih vaj za sploSno ogrevanje
pa predstavlja le sestavni del pro-
cesa, ki se imenuje ogrevanje in,
kise izvede v pripravljalnem delu
vadbene enote, oziroma pred pri-
cetkom ukvarjanja s kakr§nokoli
resnejSo gibalno aktivnostjo. S
takim nacinom priprave vadeCega
se poveca ucinkovitost izvedbe
gibanja ker se omogoci delovanje
gibalnih centrov v moZganih na
vi§jem nivoju ter se s tem zmanj-
Sa moznost poskodb. Zato se ne
sme izvesti nobene Sportne vadbe-
ne enote brez predhodnega ogre-
vanja.

Poglavitne znacilnosti sklopa
gimnasti¢nih vaj za splo$no ogre-
vanje so (Pori, Pistotnik, Pori,
2005):

e ogreti vse poglavitne (vecje)
miSi¢ne skupine in sklepe;

e uporaba vseh treh tipov gimna-
sticnih vaj (raztezne, krepilne,
sprostilne);

* postopnost  obremenjevanja
telesa (od lazjega k teZjemu —
najprej raztezne, natokrepilne
in na koncu sprostilne gimnasti-
¢ne vaje);

* topoloski pristop obdelave seg-
mentov (najprej gornje ude z

ramenskim obro¢em,nato trup
in na koncu noge — obdelava
telesa od ramen navzdol);

* kompleksnost vpliva izbranih
gimnasti¢nih vaj (s posamezno
vajo se skuSa hkrativplivati na
vel predelov telesa oziroma vec
miSi¢nih skupin).

V sklop gimnasti¢nih vaj za splo-
$no ogrevanje je potrebno ume-
stiti vse tri tipe gimnasti¢nih va;.
Izvajanje sklopa se pri¢ne z raz-
teznimi gimnasticnimi vajami,
ker so manj zahtevne in se lahko
pri njih postopno povecuje
amplitudo giba (upoStevanje
nacela postopnosti obremenjeva-
nja, s ¢imer se skusa slediti fizio-
loski  krivulji obremenitve).
Sledijo krepilne gimnasti¢ne
vaje, ki so napornejSe in zato
potrebujejo za izvedbo pripravo z
razteznimi vajami. Na koncu
sklopa, ali pa kombinirano med
teZjimi krepilnimi vajami, se
uporabijo Se sprostilne gimnasti-
¢ne vaje, ki zmanjSajo vplive
procesov utrujenosti na misice

Sklop gimnasti¢nih vaj za spe-
cialno ogrevanje je namenjen
izdatni pripravi tistih miSi¢nih
skupin in sklepov, ki bodo v
glavnem delu vadbene enote Se
prav posebno obremenjeni. Pri
tem za izbiro ustreznih gimnasti-
¢nih vaj sluzi analiza obremeni-
tev miSic in sklepov pri aktivno-
sti, ki je predvidena. Poglavitne
znacilnosti sklopa gimnasti¢nih
vaj za specialno ogrevanje
so:vsebuje le toliko vaj, kolikor
jih je potrebno za pripravo izbra-
nih segmentov,vkljucuje le razte-
zne in sprostilne gimnasti¢ne
vaje,posamezne vaje so zelo
ozko usmerjene na izbrane misSi-
¢ne skupine ali sklepe,sklop za
specialno ogrevanje obvezno
sledi Sele po izvedbi sklopa za
splo$no ogrevanje.
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Sklopi gimnasticnih vaj za raz-
voj gibalnih sposobnosti se upo-
rabljajo predvsem pri razvoju
modi in gibljivosti. Z bolj zaple-
tenimi gimnasticnimi vajami bi
se lahko vplivalo tudi na razvoj
nekaterih pojavnih oblik koordi-
nacije, vendar pa je za to pozna-
nih dovolj drugih, primernejsih
sredstev. V sklopih gimnasti¢nih
vaj za razvoj gibalnih sposobno-
sti prevladujejo gimnasticne vaje
tistega tipa, ki so povezane z raz-
vojem te sposobnosti, vendar pa
se mora, zaradi ohranjanja funk-
cionalnih sposobnosti gibalnega
aparata, vkljucevati tudi ostale.

Sklop gimnasticnih vaj za raz-
voj moci vsebuje pretezno kre-
pilne gimnastiCne vaje, za tiste
telesne segmente, ki se jih zeli
okrepiti. Pri izvedbi krepilnih
gimnasti¢nih vaj se kot breme
lahko uporablja lastno telo, part-
nerja, razlicna orodja in rekvizite
trenazerje ipd. Vsaka krepilna
vaja je ozko usmerjena na to¢no
dolo¢eno miSi¢no skupino, zato
je potrebno telesne segmente
postaviti v ustrezen poloZaj, da
bodo efekti vaje nanje kar naj-
vedji. Vaje se morajo izvajati v
optimalni amplitudi giba inv
ustreznem Stevilu ponovitev ter
serij (upoStevanje metodi¢nih
postopkov  razvoja  moci).
Krepilne vaje v takem sklopu pa
se morajo kombinirati z raztezni-
mi in sprostilnimi gimnasti¢nimi
vajami, da bo miSica ohranila
svojo funkcionalno elasti¢nost.
Zatoje potrebno vedeti, da tre-
ning moci ni sestavljen samo iz
miSi¢nih kontrakcij (krepilne
gimnasti¢ne vaje), temve¢ mora
obvezen del takega treninga
predstavljati tudi raztezanje in
sproScanje.

Sklopi gimnasti¢nih vaj za psi-
hofizi¢no sprostitev vsebujejo

predvsem sprostilne in staticne
raztezne gimnastine vaje.
Namenjeni so miSi¢ni in psihi¢ni
sprostitvi vade¢ih po napornejsi
vadbi v glavnem delu vadbene
enote. Z vajami v sklopu se
skuSa raztezati in sproS¢ati misi-
ce, ki so bile izpostavljene mno-
gim kontrakcijam, da bi se iz
njih ¢im hitreje odstranili raz-
gradni produkti, ki miSico
zastrupljajo in bi tako miSica
ohranila svojo funkcionalno
sposobnost. Spros€anje prispeva
k zmanjSevanju miSi¢nega tonu-
sa (napetosti); zaradi prekinitve
toka zivenih draZljajev pa se
zavre pojavljanje utrujenosti in s
tem omogo¢i vecja ekonomi-
¢nost gibanja.

NEKAJ O MOCI

Mo¢ je v rokometu ena
pomembnejSih gibalnih sposob-
nosti, katere struktura pa je kom-
pleksna in odvisna od gibalnih
zahtev. Po definiciji je moc¢ spos-
obnost u¢inkovitega izkori$¢anja
sile lastnih miSic za delovanje
proti zunanjim silam (Coburn, in
Malek, 2012) Potrebujemo jo za
premikanje lastnega telesa v
razliénih medijih (zrak, voda,
...), premagovanje sile nasprot-
nika ali za dviganje, prenaSanje
in metanje predmetov. Z vadbo
se lahko v moc¢i naredi velik
napredek. Bolj kot je vadba pri-
lagojena posamezniku,vecji bo
napredek v moci. Vadbo moci
bomo lahko bolje prilagodili
posamezniku, ¢e poznamo struk-
turo moci (Pori, et al, 2013).

Najenostavneje se lahko moc
opredeli kot absolutno in kot
relativno moc¢ (USaj, 2003).
Absolutna mo¢ je v tem primeru
najve¢ja moc, ki jo rokometa$
lahko razvije pri dolocenem
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gibu, medtem ko relativna moc¢
predstavlja razmerje med abso-
lutno mocjo in telesno maso
rokometasa. Ker v rokometu
igralci ves Cas premagujejo tezo
lastnega telesa (hitrost in pospe-
Sek telesa sta zelo pomembni), je
za to potreben visok nivo relati-
vne moci predvsem spodnjih
okonCin. Med igro pa prihaja
tudi do neposrednih stikov z
nasprotnikom (obramba, napad)
in s tem do ruSenja ravnoteZnega
poloZaja, kjer pa odlocilno vlogo
odigra absolutna moc¢ igralcev.

Glede na to, kako se z misSi¢no
silo obvladuje zunanje sile, pa se
moc¢ kaZe v treh osnovnih pojav-
nih oblikah, kot: eksplozivna
moc, repetitivna moc in statina
moc. Eksplozivna mo¢ je spos-
obnost doseganja maksimalnega
pospeska, ki se kaZe v premika-
nju telesa ali njegovih delov v
prostoru ali v delovanje na pred-
mete v okolju. To se v rokometu
kaZze predvsem pri aciklicnih
aktivnostih, kot so razli¢ni skoki,
kratki sprinti, hitre spremembe
smeri gibanja in streli proti vra-
tom. Repetitivna moc je sposob-
nost za ponavljajoe se prema-
govanje zunanjih sil, na osnovi
izmeni¢nih miSi¢nih kréenj in
sproS¢anj, pod neko submaksi-
malno obremenitvijo, kar se v
rokometu kaze predvsem pri
ciklicnih gibanjih kot je tek v
razli¢nih hitrostih. Stati¢na mo¢
pa je sposobnost za dalj Casa tra-
jajoCe vztrajanje v doloCenem
poloZaju, pod neko obremenitvi-
jo in se kaze predvsem pri ohra-
njanju telesnih drz, npr. prijemi
in upiranja pri obrambi (Skoda,
2004).

Vadba ali trening moci je zelo
priljubljena oblika vadbe. Vadeci
z vadbo moci izboljSajo gibalno
ucinkovitost, delujejo preventi-
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vno pred poSkodbami in obliku-

jejo telo. Za varno vadbo moci je

potrebno upoStevati naslednja
pravila:

* Pred vadbo je smiselno naredi-
ti zdravstveni pregled in prido-
biti zdravniSko mnenje o pri-
mernosti vadbe za moc za
posameznika (Pori et al, 2013).

* Vsako vajo, ki jo vadeCi do
sedaj Se ni izvajal, se mora naj-
prej nauciti pravilno izvajati.

» Ce bo vadba potekala z doda-
tnimi bremeni, naj ucenje vaj
poteka z lazjimi bremeni.

* Napacno izvajanje vaje lahko
povzroci poSkodbo vadecega.

* Pred zaCetkom vadbe se je
potrebno specialno ogreti z laz-
Jimi bremeni.

* Gibanje naj bo izvedeno v
polni amplitudi. Samo pri
pomoznih vajah naj bo gibanje
izvedeno v omejeni amplitudi.

e Nikdar se ne sme ignorirati
bolecine v ali okoli sklepa.

* Ne sme se izvajati vaj z maksi-
malnimi bremeni, ¢e se posa-
meznik prej ni naudil pravilne
izvedbe vaje in ni prej opravil
nekaj tednov vadbe za moc.

SREDSTVA ZA RAZVOJ
MOCI

Namen treninga moci v rokome-
tu je izboljSanje sposobnosti na
takSno raven, da se bo igralec
lahko ¢im bolje prilagajal in
odzival na razli¢ne obremenitve
med rokometno tekmo ali trenin-
gom. Obremenitve med vadbo
moci v telesu izzovejo procese
adaptacije miSic. Pozitivni ucin-
ki se kazejo v vadbi moci toliko
¢asa, dokler se miSica ne prilago-
di nanje, potem je potrebno obre-
menitev povecati.

Sredstva za razvoj moci je
mogoce razvrstiti na ve¢ naci-

nov. Najpogosteje jih delimo na

(Pistotnik, 2013):

* krepilne gimnasti¢ne vaje, ki se
jih lahko izvaja na razlicne
nacine in z razliCnimi pripo-
mocki (z lastno telesno maso,
partnerjem, stopnickami, veli-
kimi Zogami, tezkimi Zogami,
elasticnimi trakovi, napravami,
z drobnim orodjem, napravami,
prostimi utezmi, in drugimi),

e elementarne igre z naravnimi
oblikami gibanja in

* osnovne gibe izbranega Sporta,
izvajane z razli¢nimi bremeni.

Vadba modi s partnerjem
Vadba s partnerjem je priljubljen
nain popestritve vsake vadbe
moci. Najveckrat so vsebine
vadbe v tesni povezavi z razli-
¢nimi oblikami naravnih oblik
gibanja kot so na primer poti-
skanj, vleCenj ter upiranj. Zelo
uporabna pa so tudi noSenja
delne ali celotne mase partnerja
po prostoru. NajpogostejSe
podajanje vaj moci s partnerjem
lahko doseZemo preko krepilnih
gimnasti¢nih vaj. IzboljSujemo
lahko razlicne pojavne oblik
moci, predvsem pa repetitivno
moc¢ ter staticno moc¢ trupa in
medenice. V primerih izvajanja
krepilnih gimnasti¢nih vaj s part-
nerjem je zelo pomembno, da so
pari homogeni, ter da je med
izvajanjem vaj prisotna nepresta-
na komunikacija med partnerje-
ma. Zelo pomembno je tudi dej-
stvo, da se v prvih ponovitvah
vaje nikoli ne vsiljujemo najvec-
je obremenitve, ampak se jih
uvaja postopno in varno (Pori,
Vidi¢ in Pori, 2013).

Vadbo s partnerjem je mogoce

organizirati na ve¢ na¢inov:

eeden v paru izvaja krepilno
gimnasti¢no vajo, drugi mu je
v pomo¢€ (na primer pomoc pri

ohranjanju ravnoteZja med
izvedbo vaje),

* oba izvajata isto vajo hkrati (na
primer eden ohranja staticen
polozaj telesa pod obremenitvi-
jo, drugi je naslonjen na prve-
ga in izvaja doloceno krepilno
gimnasticno vajo dinamicno)

eeden nudi odpor drugemu
(breme je na primer del ali celot-
na telesna masa partnerja).

Vadba s partnerjem je lahko
ucinkovita tudi s psiholoskega in
socialnega vidika. Vadba v manj-
Sih skupinah na primer lahko
izboljSa odnose med ¢lani skupi-
ne, spodbuja sodelovanje kot
tudi izrazito dvigne motivacijo
za vadbo (partnerjeva spodbuda
lahko pripomore k doseganju
boljse gibalne ucinkovitosti).

Vadba moci s partnerjem pa ima
tudi nekaj slabosti. Tovrstno
vadbo je namreC nekoliko tezje
programirati, Se posebej, kadar
imamo opravka s heterogenimi
skupinami. V teh primerih se
pogosto pojavijo omejitve pri
dokoncanju doloCene krepilne
gimnasti¢ne vaje, ki je najvec-
krat posledica prezgodnje utruje-
nosti in s tem padcem tehnike
izvedbe vaje enega od para.

Se posebej pri mlajsih starostnih
kategorijah (pa tudi pri ¢lanskih
kategorijah) je pri vadbi noci
partnerjem nujno upoStevati
nekaj priporocil: i) vedno je
potrebno teziti k pravilni izvedbi
vaj (tudi v fazi varovanja); ii)pri
uvajanju novih krepilnih gimna-
sticnih vaj je potrebno zelo
natan¢no razloZiti potek, namen
in »pasticdolocene vaje, ter iii)
da mora biti med izvedbo vaj
vedno prisotna komunikacija
med partnerjema.
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Primeri vsebin naravnih oblik gibanja in gimnasticnih vaj primernih za
uvodne dele vadbene enote

PRIMER SPLOSNEGA (DINAMICNEGA) OGREVANJA S PARTNERJEM

Vadeli (pari) so razporejeni v
vrsto vzdolZ dvorane. Aktivnosti
izvajajo na razdalji od 10 do 20
metrov (odvisno od zahtevnosti
vaje), ter se nato vracajo v lah-
kotnem teku nazaj na izhodiS¢no
mesto.

* Prvi stoji na mestu, drugi tek
naprej okoli prvega (nato se
postavi priblizno 1 m naprej in
menjata vlogi).

* Prvi stoji na mestu, drugi tek
vzvratno okoli prvega (nato se
postavi priblizno 1 m naprej in
menjata vlogi).

* Prvi stoja na mestu, drugi tek
bo¢no okoli prvega (nato se

postavi priblizno 1 m naprej in
menjata vlogi).

* Prvi lazenje v opori spredaj
naprej, drugi tek okoli prvega
(vlogi menjata v naslednji
ponovitvi vaje).

* Prvi stoja razkoracno, drugi
lazenje v opori spredaj med
nogami prvega (nato se postavi
priblizno 1 m naprej in menjata
vlogi).

* Prvi lazenje v opori spredaj
bo¢no, drugi plazenje naprej
pod trupom prvega (vlogi
menjata v naslednji ponovitvi
vaje).

* [zpadni koraki naprej/nazaj
(eden od para izvaja izpadne

korake naprej, drugi nazaj;
partnerja se drZita za roke)

* Prvi sed, drugi preskok nog
prvega (nato se postavi pribli-
7Zno 1 m naprej in menjata
vlogi).

* [zpadni koraki vstran (partnerja
se drzita za roke; na sredini
razdalje zamenjata strani).

* Prvi opora lezno spredaj, drugi
bocni preskok (nato se postavi
priblizno 1m naprej in menjata
vlogi).

* Prvi izvaja srednji skiping,
drugi je za prvim, ga drZi za
boke ter ga varno zadrZuje
(vlogi menjata v naslednji
ponovitvi vaje).

PRIMER SKLOPA DINAMICNIH RAZTEZNIH GIMNASTICNIH VAJ S PARTNERJEM

* [zmeni¢ni zasuki trupa z doti-
kom rok v stoji razkoracno
(Sliki 1 in 2)

* [zmeni¢ni zamahi z rokami
nazaj in dotikom rok v stoji
razkoracno (Sliki 3 in 4)

* [zmeni¢ni zamahi z nogo
naprej in nazaj v opori na part-

nerjevih ramenih (nato menja-
va nog) (Sliki 5 in 6)

e Zamahi z nogo v stran v opori
na partnerjevih ramenih (nato
menjava nog) (Sliki 7 in 8)

* Prvi upogib trupa v hrbtni lezi
skréno, drugi sklece v opori na
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partnerjevih  kolenih (nato
menjava vlog) (Sliki 9 in 10)

* PoCepi (partnerja se drzita za
roke) (Sliki 11 in 12)

* »Tehtanje« (stresanje partnerja
na hrbtu; nato menjava vlog)
(Slika 13)
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Primeri vsebin naravnih oblik gibanja in gimnasti¢nih vaj primernih za
glavne dele vadbene enote

PRIMERI LAZENJ IN PLAZENJ S PARTNERJEM

Nekaj prakti¢nih nasvetov pri izva-

janju plazenj in lazenj, oz. njihovo

uporabo Vv elementarnih igrah

(Pori, Pistotnik in Pori, 2007):

* ne pretiravajte v dolZini plaze-
nja, ker je gibanje zelo naporno
(najve¢ do 15 metrov),

* vadeci naj bodo obleceni pri-
merno podlagi po kateri se pla-
zijo (trenirka - dolge hlace,
dolgi rokavi),

* vse oblike lazenj se najprej
izvajajo v prosti obliki, na
ravni podlagi, nato pa se oteZi-
Jo in intenzivirajo z uporabo
ovir, z dodatno obremenitvijo,
z vefanjem dolZine lazenja
(najvec do 15 metrov), s pove-
¢anjem hitrosti (uporaba Vv
igralnih oblikah).

* ker so ta gibanja naporna, naj
se kombinirajo s hojo in s

tekom, po vadbi pa je priporoc-
ljivo izvesti raztezanje v vesi.

Primeri plazenj s partnerjem:

* Kotaljenje s partnerjem iz leZe
v bo¢ni ravnini (Sliki 14 in 15)

* Kotaljenje s partnerjem s pre-
vali naprej (eden lezi, drugi je v
stoji) (Slike 16, 17 in 18)

e Plazenje z »ranjencem« na
boku (Sliki 19 in 20)
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Naravne oblike gibanja in gimnasti¢ne vaje s partnerjem v razliénih delih rokometnega treninga

Primeri lazenj s partnerjem:

e Samokolnica v opori lezno
(razliéni prijemi partnerja)
(Sliki 21 in 22)

* Samokolnica v opori lezno z
rokami na Zogah (Slika 23)

* Obrnjena samokolnica (vadeci
na tleh je hrbtno) (Slika 24)

PRIMERI VLECENJ IN POTISKANJ S PARTNERJEM

Nekaj prakticnih nasvetov pri
izvajanju vlecenj in potiskanj, oz.
njihovo uporabo v borilnih igrah
(Pori, Pistotnik in Pori, 2008):
*V primeru vleCenj v paru pri
¢elni postavitvi partnerjev se ne
uporablja prijem za dlani, tem-
veC t.i. dvojni prijem za zapestja.
* Vse oblike vleCenj in potiskanj
se lahko odvijajo v obliki borb.
* Pred borbami je potrebno dati
natancna navodila, kaj ni dovo-
ljeno in to tudi upostevati. Pri
mlajSih naj bo vecji poudarek na
razvoju spretnosti kot na moci.
* Da bi z borbami dosegli Zeleni
cilj, je potrebno izbrati enako-
vredne nasprotnike (po moci,

telesni zgradbi in agresivnosti),
tako da ima vsak vsaj teoreticne
moznosti za zmago.

* Pri starejSih se Cas trajanja borbe
lahko poveca in borbe so lahko
bolj usmerjene v razvoj moci.

* Na znak pripravi izvedejo stati-
¢no misi¢no napenjanje (aktiva-
cija) in na znak borba se zaCnejo
vle¢i  oziroma  potiskati.
Razdalja, na kateri se gibanje
izvaja naj ne bo daljSa od 3
metrov oziroma naj borba ne
traja ve¢ kot 30 sek. (preverite
Cas — glede na metodo razvoja
stati¢ne moci).

* Prepovedana so sunkovita vlece-
nja oz. potiskanja in nenadna
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* Samokolnica v opori lezno s
drzanjem partnerja samo z eno
nogo (Slika 25)

spusc¢anja. Ne dovolimo cuka-
nja, SCipanja, prijemov za
vrat..., zahtevati je potrebno
kontinuirano vlecenje oziroma
potiskanje.

* Na trenerjev znak se vse borbe
prekinejo (v primeru nevarnosti
— padec vadecega, poseganje v
prostor druge borbe...).

» Ce enemu nasprotniku zmanjku-
je moci, naj to sporoci drugemu,
da ne bi priSlo do padca.

* Po vadbi vlecenj in potiskanj so
nujne raztezne in sprostilne vaje
za obremenjene miSice ter dihal-
ne vaje zaradi izometri¢nih kon-
trakcij miSic ramen in trupa.




Naravne oblike gibanja in gimnasti¢ne vaje s partnerjem v razliénih delih rokometnega treninga

Primeri vleCenj s partnerjem: komolci in koleni skupaj (Sliki bokom (Sliki 30 in 31)
* Prosta vleCenja s partnerjem 28 in 29) * VleCenja s partnerjem z upora-
elno in hrbtno (Sliki 26 in 27)  * Prosta vleCenja s partnerjem bo palice in razli¢nih Zog (Slike

* Prosta vletenja s partnerjem s bo¢no z istim in nasprotnim 32, 33, 34, 35, 36, 37 in 38)
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Naravne oblike gibanja in gimnasti¢ne vaje s partnerjem v razliénih delih rokometnega treninga

Primeri potiskanj s * Prosta potiskanja iz kleka

partnerjem: (Slika 44)

* Prosta potiskanja s partnerjem  ® Potiskanja s partnerjem z upo-
¢elno, hrbtno in bocno(Slike rabo palice in razlicnih Zog
39,40,41,42 in 43) (Slike 45, 46 in 47)

Primeri kombinacije potiskanj in vleCenj s partnerjem:

Elementarna igra »Boj s kazalci« (Slik 48 in 49)
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Naravne oblike gibanja in gimnasti¢ne vaje s partnerjem v razliénih delih rokometnega treninga

PRIMERI KREPILNIH GIMNASTICNIH VAJ S PARTNERJEM

Primere krepilnih gimnasti¢nih
vaj s partnerjem prikazujemo v
treh topoloskih sklopih.
Razdelili smo jih na krepilne
gimnasti¢ne vaje s partnerjem, ki
vplivajo na razvoj moci nog, rok
in ramenskega obroca ter trupa..

Izteg kolena in kolka

* Globoki pocep s partnerjem
(Sliki 50 in 51)

* PolCep s partnerjem na eni nogi
(Sliki 52 in 53)

* Potisk partnerja z nogami (Sliki
54in 55)

* Pol¢ep s partnerjevimi nogami
na ramenih (Sliki 56 in 57)

* [zpadni koraki naprej in nazaj s
partnerjem (Slike 58, 59 in 60)

* Pol¢ep na eni nogi z drugo na
partnerju (Sliki 61 in 62)
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Naravne oblike gibanja in gimnasti¢ne vaje s partnerjem v razliénih delih rokometnega treninga

Upogib kolka * Upogib kolka iz hrbtne leze z
« Upogib kolka iz hrbtne leZe s iztegnjenimi nogami (Sliki 65
pokréenimi nogami (Sliki 63 in in 66)
64)

Horizontalni primik ramena * Sklece iz stoje z dvema rokama  * Sklece na eni roki s partnerjem
e Sklece s izmeni¢nimi dotiki  (Sliki 70in 71) (Slika 74)
roke partnerja (Slike 67, 68,69) ° Sklece na partnerju iz leZze * Obrnjene sklece s partnerjem
(Sliki 72 in 73) (Sliki 75 in 76)
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Naravne oblike gibanja in gimnasti¢ne vaje s partnerjem v razliénih delih rokometnega treninga

Horizontalni odmik ramena * Potegi partnerja z eno roko iz~ Odmik ramena

e Izmeni¢ni horizontalni potegi ~ seda v stojo (Sliki 79 in 80) * Vertikalni potiski partnerja iz
parterja z eno roko (Sliki 77 in seda (Sliki 81 in 82)
78)
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Naravne oblike gibanja in gimnasti¢ne vaje s partnerjem v razliénih delih rokometnega treninga

Izteg trupa in izteg komolca e Sklece v opori lezno zadaj in
e Sklece v opori lezno zadaj in dvigi bokov iz opore Cepno
dvigi bokov iz opore lezno zadaj (Sliki 85 in 86)
zadaj (Sliki 83 in 84)

Upogib trupa e dvigi iz hrbtne leze z dotiki
e izmeni¢ni prenosi iztegnjenih partnerjevih rok (Sliki 90 in 91)
nog s partnerjem (Slike 87, 88
in 89)
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Naravne oblike gibanja in gimnasti¢ne vaje s partnerjem v razliénih delih rokometnega treninga

Primeri gimnasti¢nih vaj primernih za zakljucne dele vadbene enote

PRIMER SKLOPA STATICNIH RAZTEZNIH GIMNASTICNIH VAJ S PARTNERJEM

* Raztezanje iztegovalk kolka in
upogibalk kolena s partnerjem
(Slika 92)

* Raztezanje bocnih upogibalk
trupa s partnerjem (Slika 93)

e Raztezanje horizontalnih pri-
mikalk ramena s partnerjem
(Slika 94)

ZAKLJUCEK

V seminarski nalogi so predsta-
vljeni primeri razli¢nih naravnih
oblik gibanj ter gimnasti¢nih vaj
s partnerjem (s poudarkom na
vadbi moci), ki so po svoji vse-
bini primerni v razli¢nih delih
rokometnega treninga. Uporaba
razli¢nih razteznih, krepilnih ter
sprostilnih gimnasti¢nih vaj, ki
jih lahko povezujemo z naravni-
mi oblikami gibanja ter razli¢ni-
mi elementarnimi igrami je prak-
ticno neomejena. Pri razvoju
moci rokometaSev v razlicnih

» Raztezanje iztegovalk kolka s
partnerjem (Slika 95)

* Raztezanje iztegovalk kolena s
partnerjem (Slika 96)

* Raztezanje iztegovalk kolka,
kolena in gleZznja s partnerjem
(Slika 97)

starostnih kategorijah je lahko
vadba s partnerjem poleg kondi-
cijskega, u€inkovita tudi s psiho-
loSkega in socialnega vidika.
Vadba v manjSih skupinah na
primer lahko izboljSa odnose
med Clani skupine, spodbuja
sodelovanje kot tudi izrazito dvi-
gne motivacijo za vadbo.

VIRI

e Coburn, J.W, in Malek, M .H. (Eds)
(2012). Essentials of personal trai-
ning, second edition. Human
Kinetics, Champain.USA.

* Raztezanje iztegovalk trupa in
primikalk kolka s partnerjem
(Slika 98)

* Raztezanje iztegovalk gleZnja s
partnerjem (Slika 99)

e Luzar, K. (2010). Kondicijska pri-
prava rokometaSev v obdobju puber-
tete (diplomsko delo). Ljubljana:
Fakulteta za Sport

¢ Pistotnik, B., Pinter, S. in Pori, M.
(2002). Gibalna abeceda. Ljubljana:
Fakulteta za Sport.

¢ Pistotnik, B. (2004) Vedno z igro:
elementarne in druZabne igre za delo
in prosti ¢as.Ljubljana: Fakulteta za
Sport.

e Pistotnik, B. (2011). Osnove gibanja
v Sportu. Ljubljana: Fakulteta za
Sport.

¢ Pori, M, Pistotnik, B. in Pori, P.
(2005). Ogrevanje pred rokometnim
treningom ali tekmo. Trener, 12 (1),
29-44.

e Pori, P., Pistotnik, B., Pori M. in
Pecovnik, G. (2008). Vlecenja, poti-
skanja in upiranja - pomembno sred-
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Naravne oblike gibanja in gimnasti¢ne vaje s partnerjem v razliénih delih rokometnega treninga

stvo razvoja moci rokometasev. e Pori, P., Vidi¢ S. in Pori, M. (2013).
Trener rokom., 15,2, 17-26. 251 vaj moci za radov_r_zdne. 3
« Pori, P., Pistotnik, B. in Pori M. Ljubljana: Sportna unija Slovenije.

¢ Pori, M., Pori, P., Pistotnik,

(2007). Naravne oblike gibanja kot B..Dolenec. A, Tomazin, K., $tirn
sredstvo ra%zvoja modi pri rplgdih I.,in Majerié, M. (201;5).’ .Sv'l;ortna’
rokometaSih: 1.del- Plazenja in laze- rekreacija. Ljubljana: Sportna unija
nja. Trener rokom., 14, 1, 17-23. Slovenije.
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« Sibila, M. (2004). Rokomet — izbrana
poglavja. Ljubljana: Fakulteta za
Sport.

* Skoda, S. (2004). Razvoj moci v
rokometu (diplomsko delo).
Ljubljana: Fakulteta za Sport.

* Usaj (2003). Osnove Sportnega treni-
ranja. Ljubljana: Fakulteta za Sport.




»Analiza finala LP 2012/2013 in dolocitev metode izraéuna statisticnega indeksa ucinkovitosti v rokometu«

Robert Begus

»ANALIZA FINALA LP 2012/2013
(FC BARCELONA INTERSPORT: HSV HAMBURG)
IN DOLOCITEV METODE IZRACUNA
STATISTICNEGA INDEKSA UCINKOVITOSTI

V ROKOMETU«

IZVLECEK

Statistika je pomemben del
Sporta. Pokaze nam, v Cem se
igralci ali ekipe med seboj raz-
likujejo, pokaZe nam kje in kdaj
je bi posamezni igralec ali ekipa
boljSa. Brez statistike bi vse
ostalo pri ocenah in obcutkih, ki
si jih ustvarimo pri spremljanju
tekme, ti pa niso vedno objek-
tivni. Se posebej pri laikih.
Rokomet je nekomu vSe¢ zaradi
golov, drugemu zaradi obrambe
vratarjev, atraktivnih potez...

Statistika nam pomaga zbrati,
urediti dogodke na igriS¢u v
numeri¢ne vrednosti, ki jih
lahko med seboj primerjamo. Te
vrednosti nam same po sebi ne
povedo dosti, ¢e pa jih kombini-
ramo in uredimo v celoto, dobi-
mo bolj jasno sliko.

Statisti¢ni indeks uspeSnosti (v
nadaljevanju SIU) je seStevek
vsega kar je igralec ali ekipa
naredila na igri$cu, izrazeno v
Stevilkah.

Kljucne besede: Sport,
rokomet, analiza, statistika,
Statisti¢ni indeks uspesnosti.

UvVOD

Kljub temu, da je v rokometu
dosegljivih obilo statisticnih
podatkov, se za oceno uspeSnos-
ti pri poroCilu s tekem ali pri
izboru najboljSih posameznikov
Se vedno najveckrat uporabljata
Stevilo doseZenih zadetkov in,
ali Stevilo obramb vratarjev.

Skoraj vedno lahko pri televiz-
ijskemu ali radijskemu porocilu
s tekme izvemo, kako sta bila pri
nasih najboljSa Uro§ Zorman in
Luka ZviZej s po petimi zadetki.

Tisti, ki se na rokomet bolje
spoznajo vedo, da so igralci spe-
cialisti za igro v obrambi, igral-
ci, ki veliko in radi asistirajo,
igralci, ki se hitro in uspe$no
vra¢ajo v obrambo..., zelo
pomemben del ekipe.

Da bi izenacili oceno u€inkovi-
tosti igralcev bi bilo potrebno
tudi v rokometno statistiko vpel-
jati tako imenovano valorizacijo
oziroma  Statistiéni  indeks
uspesnosti.

DOLOCITEV
METODE IZRACUNA
STATISTICNEGA
INDEKSA
UCINKOVITOSTI V
ROKOMETU

Tako individualni, Se posebej pa
kolektivni Sporti, ki so bolj kom-
pleksni  vsebujejo  veliko
razli¢nih elementov, ki jih meri-
mo z razliénimi statistiénimi
podatki. Od vseh moStvenih
Sportov je rokomet po spreml-
janih  statisticnih  podatkih
najbolj podoben koSarki, ki ima
valorizacijo v statistiki Ze dlje
Casa doloceno, razlikuje pa se
glede na vrsto tekmovanja.

V severnoameriski ligi NBA za
oceno ucinkovitosti posamez-
nikov in ekip uporabljajo PER
(Player efficiency rating), ki ga
je dolocil nekdanji novinar tele-
vizijske hiSe ESPN John
Hollinger.

Podlago za izracun enacbe PER
je naSel v baseballu in jo potem
modificiral v koSarko. UCcin-
kovitost meri glede na minutazo.
Enacba pa je precej zapletena.
Glede na to, da so na vecCni
lestvici ucinkovitosti na vrhu
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»Analiza finala LP 2012/2013 in dolocitev metode izracuna statisticnega indeksa ucinkovitosti v rokometu«

igralci Michael Jordan, LeBron
James, Shaquille O Neal, Wilt
Chamberlain, Kareem Abdul-
Jabbar, Magic Johnson..., ki so
tudi drugace v vseh objektivnih
in subjektivnih metodah izbora
najboljSih posameznikov v vrhu
in veljajo za najboljSe »vseh
casov, je metoda zelo realna.

S’l:ATISTI(vjNI INDEKS
UCINKOVITOSTI (SIU):

Druga metoda, za katero menim,
da bi se jo dalo modificirati v
rokometno statistiko se imenuje
PIR (performance index rating)
ali statisti¢ni indeks ucinkovi-
tosti. Je statisticna enacba, ki jo
v koSarki uporabljajo v Euroligi
in Eurocupu. Tudi nekatere
nacionalne zveza jo uporabljajo
za numeri¢no dolocitev
uspes$nosti nastopa posamezne-
ga igralca ali ekipe na
posamezni tekmi ali sezoni.

Zaceli so ga uporabljati leta
1991 v Spanski koSarkarski ligi
ACB, za dolocitev najbolj
koristnega igralca (MVP) tedna
in sezone.

Enacba za izracun StatistiCnega
indeksa ucinkovitosti v koSarki:

(tocke + skoki + asistence +
ukradene Zoge + blokade +
prekrski nad igralcem) —
(zgreSeni meti + zgreSeni
prosti meti + tehni¢ne napake
+ blokirani meti + storjeni
prekrski)

Kon¢ni rezultat je Stevilo, v
katerem je zajeto vse kar je
igralec storil na tekmi. Vrednost
indeksa 20 in ve¢ v koSarki
pomeni dobro igro, seveda pa je
treba upoStevati tudi posebne
okolis¢ine, ki jih je nemogoce
upostevati v enacbi. Na primer
to, da je igralec igral celo tekmo

slabo, ima celo negativen
indeks, nato pa v zadnji Cetrtini
meCe 5/5 za tri toCke, »reSi«
tekmo, indeks pa kaze, da je odi-
gral slabo.

Slabost statisticnih podatkov je
v tem, da ne uposStevajo obdob-
ja, v katerem se je nek element
zgodil, napaka v zaCetku tekme
je v zapisniku enako vrednotena
kot v zadnji, odlocilni minuti, v
realnosti pa ima veliko vecjo
»teZo«.

Lahko bi z dodajanjem uteZi sta-
tisticnim elementom glede na
Cas tekme dosegli tudi to, da bi
bili ob bolj pomembnem
trenutku vrednoteni vec.

Dejstvo je, da nam SIU ne more
zamenjati vtisa, ki smo ga dobili
med gledanjem tekme, je pa
nacin, s katerim med dobrimi
igralci s pomocjo ovrednotenja
statisti¢nih parametrov dobimo
najboljSega in med slabimi najs-
labSega, kar bi moralo biti pri
raznih izborih odloc¢ilno, ni pa
nujno.

Menim, da bi lahko s kombi-
nacijo upoStevanja statisticnega
indeksa udinkovitosti in vtisa, ki
ga dobimo ob gledanju tekme
lazje, oziroma bolj pravicno
izbrali najkoristnejSe igralce na
prvenstvih, najboljSe postave
prvenstva, igralce kroga...

Primer Jake Lakovica je
prikazan v tabeli na naslednji
strani.

Brez izraCuna statisticnega
indeksa ucinkovitosti bi se tezko
znasli v koli¢ini numeri¢nih
podatkov, ko pa pogledamo
kon¢no Stevilko, v kateri so
zdruzeni tako dobri kot slabi
parametri dobimo bolj jasno
sliko.
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Igralec je na Sestih tekmah od
Stirinajstih igral dobri in na petih
od teh zelo dobro. Tudi povprec-
na valorizacija 22.4 nam pove,
da je odigral zelo dobro sezono.

Vidimo, da je imel igralec v
sezoni 2001/2002 na tekmah
Eurolige za ekipo KK Krka
indeks uspeSnosti od 1 do 55.
Valorizacija 55, ki jo je dosegel
na tekmi v Madridu proti Realu
je drugi najboljSi indeks v
zgodovini Evrolige.

Jaka Lakovi¢ je kasneje v
nekem intervjuju povedal, da ga
je kmalu po tekmi v Madridu,
kjer je dosegel SIU 55, poklical
znameniti trener Panathinai-
kosa, Zeljko Obradovié in da je
kmalu za tem prestopil v Gr¢ijo.
Morda ali pa tudi zaradi Stevilke
55.




»Analiza finala LP 2012/2013 in dolocitev metode izraéuna statisticnega indeksa ucinkovitosti v rokometu«

Primer: Slovenski koSarkar Jaka Lakovic je imel v sezoni 2001/2002 v Evroligi tako statistiko:

# |Game Min | Pts ;f i ifi NF& geb‘l’;’“d; As|St|To| BI | Fouls | PIR
1 |vs KK Zadar 34:17 | 31 | 7/8 | 4/8 | 5/5 21213 1 4 27
2 |at Real Madrid 40:00 | 38 | 5/8 | 4/5 |16/19 41417145 1 |15] 55
3 | vs Skipper Bologna 36:44 | 27 | 3/8 | 4/6 | 9/10 2121 3161 22
4 | at CSKA Moscow 17:44| 5 2/4 | 0/3 172 11121 513 1
5 | vs Panathinaikos 40:00 | 18 | 4/6 | 1/8 | 7/9 4 1 18] 20
6 |at KK Buducnost 3200 10 | 2/5 | 0/4 | 6/6 | 1| 3| 4 2 11 314
7 | vs Pau-Orthez 20:13 | 6 1/4 | 0/3 | 4/4 5 1 316
8 |at KK Zadar 32:24 1 20 | 1/11 | 5/9 | 3/4 4 151 1135 14
9 |vs Real Madrid 33:49 | 22 | 5/7 | 2/6 | 6/7 11113 1| 4 112161 19
10| at Skipper Bologna 40:00 | 27 | 48 | 3/7 |10/11| 3 | 5|8 | 7 | 4 | 4 112191 39
11 | vs CSKA Moscow 32:59 1 25 | 5/7 | 5/9 1 112121 512120
12 | at Panathinaikos 38:36 | 15 | 4/7 172 44 |1 |3 |45 |22 4 16| 22
13 | vs KK Buducnost 290:53 125 | 3/4 | 35 (10/11 | 1| 1|2 |3 |38 2 |11} 30
14 | at Pau-Orthez 26:20 | 24 | 5/8 | 2/3 | 8/8 1117 3 3171 29
14 | Totals 454:59| 293 |51/95|34/78|89/100| 7 | 23 | 30 | 53 | 28 | 35 3 41|88 314
Average 32:29120.9 |53.7%|43.6%| 89% [0.5/1.6(2.1 38| 2 |25 02(29(63|224
(vir: wwweuroleague.com, 2013)
STATISTIKA V ROKOMETU
Skupna statistika SLO moske Clanske reprezentance na SP 2013:
IGRALCI:
&1 NAPAD OBRAMBA KAZNI
IGRALEC ) TEH. |PRID.| BLOK. MIN
TEK.| G/S | % | ASIST. NAPAKE | 7OGE | STRELI OPOMIN | 2MIN | DISKV.
Uros§ Zorman 9 18/33 |55 21 21 6 1 2 2 0 342
Nenad Bilbija 3 3/10 |30 1 0 0 0 0 0 0 16
Vid Kavti¢nik 9 |16/30 |53 6 17 3 1 2 2 0 173
Miha Zviiej 9 120/24 |83 3 8 5 3 1 6 0 239
Luka Zviiej 9 |28/48 |58 5 6 3 4 3 1 0 435
Dragan Gajic¢ 5 |34/44 |77 3 4 2 0 3 0 0 253
Sebastian Skube 9 |16/34 47 10 8 1 0 1 0 0 153
Jure DobelSek 7 9/13 |69 5 4 1 0 0 1 0 94
Peter Pucelj 3 1/1 100 1 0 3 0 2 1 0 75
Marko Bezjak 9 |10/17 |59 20 10 7 0 0 4 1 187
Jure Dolenec 9 |39/51|76| 26 14 3 2 4 8 0 354
Matej Gaber 9 |14/20 |70 0 4 6 13 6 6 0 353
Borut Mackovsek 9 123/39 |59 5 7 1 0 1 2 0 133
Uro§ Bundalo 9 2/4 150 0 0 2 1 5 0 119
GaSper Margu¢ 7 |25/38 |66 4 4 2 0 1 0 283

(vir:http://handballspain2013.com, 2013)
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»Analiza finala LP 2012/2013 in dolocitev metode izracuna statisticnega indeksa ucinkovitosti v rokometu«

VRATARIJI:
2 STRELISKUPAJ| 6M |KRILO| 9M 7M | PROTINAPAD PRODORI
VRATAR ST. TEK.
G/S %o G/IS| % |GIS| % |GIS| % |GIS| % | GIS Yo G/S | %
Gorazd Skof 9 74/227 33 |11/38/29|5/15| 33 |43/93| 46 |3/18 | 17 | 8/30 27 | 4/33 | 12
PrimoZ Prost 9 56/143 39 8/21 |38 |6/16| 38 [29/52| 56 |4/12| 33 | 5/23 22 | 4/19 | 21

(vir:http://handballspain2013.com, 2013)

Iz uradne statistike SP 20013
vidimo, da:

1. Pri igralcih v polju v roko-

metu belezimo:

e Stevilo odigranih tekem;

* Stevilo vseh strelov in glede na
Stevilo golov odstotek uspes-
nosti, ki je razdelan dodatno
glede na polozaj (9m, 7m,
krilo, prodor in protinapad);

e Stevilo asistenc;

* Stevilo tehni¢nih napak;

* Stevilo »ukradenih« Zog;

¢ Stevilo blokiranih strelov;

* kazni (rumeni kartoni, izklju-
¢itve in diskvalifikacije).

2. Pri vratarjih pa:

e Stevilo odigranih tekem;

* Stevilo vseh strelov in glede na
Stevilo obramb odstotek uspes-
nosti, ki je razdelan dodatno
glede na polozaj (9m, 7m,
krilo, prodor in protinapad).

Na prvenstvih opravljajo bolj
natan¢no analizo, nariSejo, kam
posamezni igralci streljajo, na
kakSen nacin ekipe dosegajo
zadetke..., kar trenerji lahko
uporabijo pri oblikovanju takti-
ke pri pripravi na nasprotnika.
Se vedno pa je ve¢ napadalnih
kot obrambnih elementov, ki jih
spremljajo. Glede na to, da smo
z razvojem rokometne igre v
zadnjem casu dobili specialiste
za 1igro v napadu oziroma
obrambi, ki prakticno skoraj
vedno opravljajo enako special-
no vlogo, bi bilo prav, da enako-

vredno obravnavamo njihove
vloge in naloge na igri$cu.

Kako modificirati enacbo za
dolocitev PIR v koSarki v
rokometno statistiko?

1. Enacba mora biti sestavljena
tako, da bo razlika v vrednosti
med najboljSo in najslabSo
izvedbo vsaj 30, da dobimo
boljsi vpogled.

2. Vratar. TeZko je primerjati
vratarja in igralca v polju, ker
imata popolnoma drugacéni
vlogi.

a. Od Stevila obramb mnoze-
nih z faktorjem, odstejemo
Stevilo prejetih golov, pri-
Stejemo dobre poteze (pre-
strezene Zoge, podaje Vv
protinapad, branjenim 7m
in protinapadom dodamo
uteZ) in odStejemo morebit-
ne tehni¢ne napake in
izkljucitve.

b. UposStevamo odstotek bra-
njenih strelov, ga mnoZimo
z faktorjem, priStejemo
dobre poteze (prestrezene
zoge, podaje v protinapad,
branjenim 7m in protinapa-
dom dodamo utez) in
odstejemo morebitne tehni-
¢ne napake in izkljucitve.

3. Igralci, ki igrajo izkljucno v
obrambi so v primerjavi z
tistimi, ki igrajo samo v napa-
du v neenakopravnem poloZa-
ju, ker vse uradne rokometne
statistike belezijo ve¢ napa-
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dalnih elementov kot obramb-
nih. Zato je potrebno dodati
obrambni statisti¢ni element,
na primer Stevilo storjenih
prekrS$kov v obrambi. Ravno
na finalu LP 2013 v Kolnu
smo lahko videli, da so
spremljali tudi ta element (1.
Podaljsek 02:35, FCB 37 pre-
krskov, HSV 42).

. Za boljsi rezultat je potrebno

dodati dodatno moZnost nabi-
ranja pozitivnih (obramba
odlocCilnega strela, poteze v
zakljucku tekme, kjer je treba
prevzeti odgovornost...) in
negativnih tock (zgreSeni
odlodilni strel iz odprte situa-
cije, diskvalifikacija, izkljuci-
tev zaradi prigovarjanja...).
Na tekmi finala med FC
Barcelona Intersport in HSV
Hamburg smo lahko videli
kar nekaj takih potez, ki bi
lahko bile vrednotene z vi§jim
faktorjem od 1 (zgreSen proti-
napad Jansna za +5, »posi-
ljen« strel Lindberga 30
sekund do konca tekme,
obramba Bitterja Garcii 30
sekund do konca tekme...).

. 7m in zadetke iz protinapadov

bi vrednotili enako kot ostale
zadetke, prav tako zgreSene
strele, tudi iz razlogov iz 4.
tocke, kjer bi imeli moZnost
dodajanja + ali — tock.

. Asistence. V koSarki dosegajo

izredno veliko Stevilo asi-
stenc, posebej v NBA, kjer
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Stejejo vsako zadnjo podajo
pred koSem, tudi, ¢e je kasne-
je igralec naredil aktivnosti s
katerimi si je omogocil dose-
go zadetka in podaja in imela
direktnega vpliva na zadetek.
V rokometu bi tako kot sedaj
za asistenco Steli direktno
podajo, ki bi omogocila strel
na gol ali 7m.

7. Tehni¢ne napake (izgubljene
Zoge, storjen prekrSek v napa-
du, koraki, dvojno vodenje,
noga...).

8. Ostale »napake« (izkljucitve,
povzrocene 7m, diskvalifika-
cije in negativne tocke iz 4.
tocke zgorayj).

9. Pridobljene Zoge (»ukradene
7oge«, pridobljene Zoge kot
posledica dobre igre v obram-
bi s katero igralec prisili
nasprotnika v tehni¢no napa-
ko...).

10. Ostale pozitivne poteze (pri-
dobljene 7m, pridobljene
izkljucitve in diskvalifikaci-
je).

11. Blokade.

12. Prekrski v obrambi (vsi pre-
krSki v obrambi, ki prepre-
cujejo zadetek ali organiza-
cijo napada. Lahko tudi dva
igralca skupaj).

ANALIZA FINALA
LP 2012/2013, FC
BARCELONA
INTERSPORT: HSV
HAMBURG:

Finale LP 2012/2013 je bilo
pred 19250 gledalci odigrano v
Kolnu, dne 02.06.2013. Finale
sta igrali ekipi Spanske FC
Barcelone Intersport in nemski

HSV Hamburg. Tekma je bila
zelo zanimiva, bilo je veliko
preobratov, zanimivih takti¢nih
reSitev in preseneCenj. Zmago-
valec in s tem evropski prvak je
po podaljSku postal HSV Ham-

burg z rezultatom 30:29. Po odi-
granih Sestdesetih minutah je bil
izid izenacCen 25:25, polcas 11:9
za FC Barcelono Intersport.

Sledi predstavitev ekip.

FC BARCELONE INTERSPORT:

L3 tz; “ &T

% 2%

(vir: www.fcbarcelona, 20 1.3)

Igralski kader:

Aguirrezabalaga Garcia Mikel
Arino Bengoechea Aitor
Balaguer Romeu David
Biosca Garcia Ignacio
Entrerrios Rodriguez Raul
Garcia Lorenzana Juan
Gurbindo Martinez Eduardo
Jernemyr Magnus (SWE)
Medina Johnny (BRA)
Montoro Cabello Angel
Morros de Argila Viran
Noddesbo Jesper Brian (DEN)
Rocas Comas Albert

Rutenka Siarhei (BLR)

Saric Danijel (BIH)
Sarmiento Melian Daniel
Sorhaindo Cedric (FRA)
Sterbik Arpad

Stranovsky Marti (SVK)
Tomas Gonzalez Victor

(vir: www.ehfcl.com, 2013)
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Statisticna analiza tekme (60 min):

IGRALEC

NAPAD

OBRAMBA

. zg.
goli streli

asistence

teh.
napake

ostalo

pridob.

Zoge

ostalo

blok -

prekrski

3 NODDESBO J.

3

1

W

6 GARCIA Juan

2

1

8 TOMAS Victor

9 ENTRERRIOS R.

10 SORHAINDO Cedric

11 SARMIENTO Daniel

17 MONTORO Angel

18 GURBINDO E.

W =] DN —
w

20 JERNEMYR Magnus

N NN =N = =

21 AGUIRREZABALA.

22 RUTENKA Siarhei

24 STRANOVSKY M.

26 ROCAS Albert

27 MORROS Viran

N =[] —

SKUPAJ

25 15

19

13

—
[*)}

VRATAR

OBRAMBE

GOLI

%

1 STERBIK Arpad

55

12 SARIC Danijel

20

31

SKUPAJ

15

25

38

W =N+

Statisti¢na analiza podaljska:

IGRALEC

NAPAD

OBRAMBA

. zg.
goli streli

asistence

teh.
napake

ostalo

pridob.

Zoge

ostalo

blok "

prekrski

3 NODDESBO J.

1

1

6 GARCIA Juan

8 TOMAS Victor

9 ENTRERRIOS R.

10 SORHAINDO Cedric

11 SARMIENTO Daniel

17 MONTORO Angel

18 GURBINDO E.

20 JERNEMYR Magnus

21 AGUIRREZABALA.

22 RUTENKA Siarhei

24 STRANOVSKY M.

26 ROCAS Albert

27 MORROS Viran

SKUPAJ

VRATAR

%

1 STERBIK Arpad

25

12 SARIC Danijel

SKUPAJ
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HSV HAMBURG:

(vir: www.fcbarcelona, 2013)

Igralski kader:
Bitter Johannes ™=  Herrmann Max Henri (FRA) BB Petersen Fredrik Raahauge (SWE) 2
Brauer Tim-Oliver == Jansen Torsten ™ Schliedermann Marcel -
Carlén Oscar (SWE) #= Kraus Michael ®  Schroder Stefan -
Djordjic Zoran (SRB) wm  Lackovic Blazenko (CRO) ==  Schulze Robert -
Duvnjak Domagoj (CRO) ==  Lijewski Marcin (POL) ===  Stabick Ole =
. . o .
Flohr Matthias ==  Lindberg Hans (DEN) == Stumps Martin -
Hens Pascal == Meier Florian e Terzic Stefan (SRB) .
Herbst Kevin m=  Nilsson Andreas SWE) 82 vorj Igor (CRO) ==
Statisticna analiza tekme (60 min):
NAPAD OBRAMBA
IGRALEC . | ozg. . teh. ostalo | pridob. ostalo -
goli streli asistence napake ) Foge blok - prekrski

2 KRAUS Michael 5 1 4 2

3 SCHRODER Stefan

4 DUVNJAK Domagoj 2 6 6 1 1 1 6

5 JANSEN Torsten 2 2 1 1 6

6 LACKOVIC Blazenko 2 1 1 1

7 FLOHR Matthias 2 11

9 VORI Igor 2 2 2 1 3 7

18 LINDBERG Hans 5 1 1 1 2 1 1 2

19 TERZIC Stefan

21 NILSSON Andreas 1

22 LIJEWSKI Marcin 3 7 3 2 1 4

23 HENS Pascal 2 2 1 1 4

24 PETERSEN Fredrik 4 1 1 1

SKUPAJ 25 20 17 10 8 7 1 5 41
VRATAR OBRAMBE GOLI % + -

1 BITTER Johannes 15 25 38 1

12 HERRMANN Max Henri

SKUPAJ 15 25 38 1
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Statisti¢cna analiza podaljska:

NAPAD

OBRAMBA

IGRALEC

goli

teh. ostalo
napake -

zg.

streli asistence

pridob. blok ostalo

Foge " prekrski

2 KRAUS Michael 1

3

1

3 SCHRODER Stefan

4 DUVNJAK Domagoj 2

1 1

5 JANSEN Torsten

6 LACKOVIC Blazenko

7 FLOHR Matthias

9 VORI Igor

18 LINDBERG Hans 1

19 TERZIC Stefan

21 NILSSON Andreas

22 LIJEWSKI Marcin

23 HENS Pascal

24 PETERSEN Fredrik 1

SKUPAJ

VRATAR

GOLI To

1 BITTER Johannes

12 HERRMANN Max Henri

SKUPAJ

METODE DELA

Analiziral sem ucinek obeh ekip
in posameznikov. Z razli¢nimi
nacini vrednotenja posameznih
elementov Zelim najti pravo enac-
bo, ki bo enakovredno upostevala
vse udeleZence (vratarje, univer-
zalne igralce, specialiste...).

Poleg tega sem opravil anketo
med tremi priznanimi trenerski-
mi kolegi (T1, T2 in T3), ki so
ocenili igro igralcev (igralec je
igral odli¢no, dobro, srednje
dobro ali slabo) obeh ekip na
podlagi njihovega trenerskega
obcutka in poznavanja rokomet-
ne igre.

Trenerji so ocenjevali ucinek
posameznih igralcev po spomi-
nu in niso imeli vpogleda v sta-
tistiko. So pa si tekmo ogledali
veckrat.

Podatke bom primerjal in
poskusal ugotoviti pravo enacbo
za izracun. Zanima me tudi Ce je
potrebno zaradi podaljSkov pre-
racunati podatke na 60 minut
tekme.

Iz naslednjih dveh tabel je raz-
vidno, da so vsi trije trenerji zelo
enotno ocenili igro posameznih
igralcev, edino odstopanje je pri
igralcu HSV Hamburga LIJEW-
SKEM, ki ga je vsak ocenil dru-
gace.
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Vidimo lahko da so po njihovem
obCutku pri FC BARCELONI
INTERSPORT dobro oziroma
zelo dobro igrali: TOMAS,
RUTENKA, STERBIK in
SARIC, slabo GARCIA,
ENTRERRIOS in MONTORO,
ostali pa srednje dobro.

Pri ekipi HSV HAMBURG pa
so po mnenju trenerjev dobro
igrali: KRAUS, DUVNIJAK,
JANSEN, VORI, LINDBERG,
PETERSEN in pa BITTER in da
ni bilo posameznika, ki bi igral
izrazito slabo.
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1. Trenerska analiza (ocena):

FC Barcelona Intersport

IGRALEC odlicno, dobro | dobro, srednje dobro srednje dobro, slabo ostalo
3 NODDESBO J. T1 T2 T3

6 GARCIA Juan T2 T1 T3

8 TOMAS Victor T1 T2 T3

9 ENTRERRIOS R. T1 T2 T3

10 SORHAINDO Cedric T1 T2 T3

11 SARMIENTO Daniel T1 T2 T3

17 MONTORO Angel T2 T1 T3

18 GURBINDO E. T1 T2 T3

20 JERNEMYR Magnus T3 T1 T2

21 AGUIRREZABALA. ni igral
22 RUTENKA Siarhei T1 T2 T3

24 STRANOVSKY M. T1 T2 T3

26 ROCAS Albert T1 T2,T3 premalo igral
27 MORROS Viran T3 T1 T2

1 STERBIK Arpad T1 T2 T3

12 SARIC Danijel T1 T2 T3
HSV Hamburg

IGRALEC odli¢cno, dobro | dobro, srednje dobro | srednje dobro, slabo ostalo
2 KRAUS Michael T1 T2 T3

3 SCHRODER Stefan ni igral
4 DUVNJAK Domagoj T1 T2 T3

5 JANSEN Torsten T2 T3 Tl

6 LACKOVIC Blazenko T1 T2 T3

7 FLOHR Matthias T2 T1 T3

9 VORI Igor T1 T3 T2

18 LINDBERG Hans T2 T3 T1

19 TERZIC Stefan ni igral
21 NILSSON Andreas Tl T2,T3 premalo igral
22 LIJEWSKI Marcin T3 T1 T2

23 HENS Pascal T2 T1 T3

24 PETERSEN Fredrik T2 T3 T1

1 BITTER Johannes T1 T2 T3

12 HERRMANN Max Henri ni igral
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2. Analiza po formuli:

SIU igralci: (zadetki + asistence + pridobljene Zoge + St. blokad + ostalo dobro) —
(St. zgresSenih strelov + tehni¢ne napake + ostalo slabo)

SIU vratarji: (2 x St. obramb + pozitivno) — (St. golov + negativno)

FC Barcelona Intersport 60 minut

NAPAD OBRAMBA

IGRALEC goli stzrge.li asistence n;[e)la:k e ost-alo p;lodgoeb. blok OSTIO prekrski SIU
3 NODDESBO J. 2 3 1 3 3 4
6 GARCIA Juan 1 2 2 2 1 1 -1
8 TOMAS Victor 6 1 2 1 8
9 ENTRERRIOS R. 2 2 1 1 2 0
10 SORHAINDO Cedric 1 1 1 3
11 SARMIENTO Daniel 2 3 6 1 3 2 9
17 MONTORO Angel 1 1 2 4
18 GURBINDO E. 3 1 4 1 2 7
20 JERNEMYR Magnus 2 1 7 6
21 AGUIRREZABALA.

22 RUTENKA Siarhei 8 5 4 6 1 1 1 4
24 STRANOVSKY M. 1 1 1 1 2 2
26 ROCAS Albert 1 1
27 MORROS Viran 1 5 6
SKUPAJ 25 15 19 13 7 8 6 30 53
VRATAR OBRAMBE GOLI % + - S1IU

1 STERBIK Arpad 6 5 55 2 9

12 SARIC Danijel 9 20 31 1 -1
HSV Hamburg 60 minut:

NAPAD OBRAMBA

IGRALEC goli stzlga.li asistence n;[e)l::i(e ost_alo pli'lodgoeb' blok osi;alo prekrski SIU
2 KRAUS Michael 5 1 4 2 6
3 SCHRODER Stefan

4 DUVNJAK Domagoj 2 6 6 1 1 1 6 9
5 JANSEN Torsten 2 2 1 1 6 6
6 LACKOVIC Blazenko 2 1 1 1 3
7 FLOHR Matthias 2 11 9
9 VORI Igor 2 2 2 1 3 7 9
18 LINDBERG Hans 5 1 1 1 2 1 1 2 6
19 TERZIC Stefan

21 NILSSON Andreas 1 1
22 LIJEWSKI Marcin 3 7 3 2 1 4 0
23 HENS Pascal 2 2 1 1 4 4
24 PETERSEN Fredrik 4 1 1 1 5
SKUPAJ 25 20 17 10 8 7 1 5 41 58
VRATAR OBRAMBE GOLI % + - SIU

1 BITTER Johannes 15 25 38 1 6

12 HERRMANN Max Henri 6 5 55 2
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FC Barcelona Intersport podaljSek

NAPAD OBRAMBA

IGRALEC goli stzl'géﬁ asistence n ;;l;i( e ost_alo p;l(:lg(:’b' blok OSt_flo prekrski SIU
3 NODDESBO J. 1 1 2
6 GARCIA Juan 2 1 2 -1
8 TOMAS Victor 1 1
9 ENTRERRIOS R.

10 SORHAINDO Cedric 4 4
11 SARMIENTO Daniel 2 3 1 2
17 MONTORO Angel 1 -1
18 GURBINDO E. 1 1 0
20 JERNEMYR Magnus 1 1
21 AGUIRREZABALA.

22 RUTENKA Siarhei 2 2
24 STRANOVSKY M.

26 ROCAS Albert

27 MORROS Viran

SKUPAJ 4 4 6 1 2 7 10
VRATAR OBRAMBE GOLI % + - SIU

1 STERBIK Arpad 1 4 20 -2

12 SARIC Danijel 0 1 0 -1
HSV Hamburg podaljSek

NAPAD OBRAMBA

IGRALEC goli stzl'géﬁ asistence n ;;l;i( e ost_alo p;l(:lg%b‘ blok OStflo prekrski SIU
2 KRAUS Michael 1 3 1 5
3 SCHRODER Stefan

4 DUVNJAK Domagoj 2 1 1 1 1 3 7
5 JANSEN Torsten 1 1
6 LACKOVIC Blazenko

7 FLOHR Matthias 2 2
9 VORI Igor 1 1 1 1
18 LINDBERG Hans 1 1 2
19 TERZIC Stefan

21 NILSSON Andreas

22 LIJEWSKI Marcin 1 1 0
23 HENS Pascal

24 PETERSEN Fredrik 1 2 3
SKUPAJ 5 3 4 1 2 12 21
VRATAR OBRAMBE GOLI % + - SIU

1 BITTER Johannes 2 4 33 2 2

12 HERRMANN Max Henri

Vidimo lahko, da pri izraCunu po  zgreSenih strelov + tehnine ne dobimo dobrih rezultatov:
formuli: SIU igralci: (zadetki + napake + ostalo slabo); SIU e razpon med najvisjo in najniz-
asistence + pridobljene Zoge + vratarji: (2 x St. obramb + pozi- jo vrednostjo je premajhen;

st. blokad + ostalo dobro) — (St.  tivno) — (St. golov + negativno)
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FC Barcelona Intersport cela tekma (70 min)

NAPAD OBRAMBA

IGRALEC goli stzl%li asistence n ;;l;i( e ost_alo p;l;g;b' blok osialo prekrski SIU
3 NODDESBO J. 3 3 1 3 4 6
6 GARCIA Juan 3 3 2 2 3 1 -2
8 TOMAS Victor 7 1 2 1 9
9 ENTRERRIOS R. 2 2 1 1 2 0
10 SORHAINDO Cedric 1 1 5 7
11 SARMIENTO Daniel 2 5 9 1 3 3 11
17 MONTORO Angel 1 1 1 2 3
18 GURBINDO E. 3 2 5 1 2 7
20 JERNEMYR Magnus 2 1 8 7
21 AGUIRREZABALA.

22 RUTENKA Siarhei 8 5 6 6 1 1 1 6
24 STRANOVSKY M. 1 1 1 1 2 2
26 ROCAS Albert 1 1
27 MORROS Viran 1 5 6
SKUPAJ 29 19 25 14 9 8 6 37 63
VRATAR OBRAMBE GOLI % + - SIU

1 STERBIK Arpad 7 9 44 2 7

12 SARIC Danijel 9 21 30 1 -2
HSV Hamburg cela tekma (70 min):

NAPAD OBRAMBA

IGRALEC goli stzl%li asistence n z:;lz:i( e ost_alo p;l(ggoeb' blok osialo prekrski SIU
2 KRAUS Michael 6 1 7 2 1 11
3 SCHRODER Stefan

4 DUVNJAK Domagoj 4 7 7 2 1 2 9 14
5 JANSEN Torsten 2 2 1 1 7 7
6 LACKOVIC Blazenko 2 1 1 1 3
7 FLOHR Matthias 2 13 11
9 VORI Igor 2 1 2 2 1 4 8 10
18 LINDBERG Hans 6 1 1 1 2 1 1 3 8
19 TERZIC Stefan

21 NILSSON Andreas 1 1
22 LIJEWSKI Marcin 3 8 3 2 1 5 0
23 HENS Pascal 2 2 1 1 4 4
24 PETERSEN Fredrik 5 1 1 1 2 8
SKUPAJ 30 23 21 11 8 7 2 6 53 77
VRATAR OBRAMBE GOLI Y% + - SIU

1 BITTER Johannes 17 29 37 3 8

12 HERRMANN Max Henri

* najbol;jsi igralci bi morali imeti TOMAS in SARMIENTO, epri HSV Hamburgu so po tej

vrednost SIU nekje okrog 20; slabo  GARCIA, ENTRER- metodi dobro igrali KRAUS,
* pri FC Barceloni Intersport sta RIOS in SARIC, ostali solid- DUVNIJAK in FLOHR slabo
po tej metodi dobro igrala no; LIJEWSKI, ostali solidno.
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3. Analiza po formuli:

SIU igralci: (2 x zadetki + asistence + pridobljene Zoge + St. blokad + ostalo dobro) —
(St. zgreSenih strelov + tehni¢ne napake + ostalo slabo)

SIU vratarji: (3 x St. obramb + pozitivno) — (St. golov + negativno)

FC Barcelona Intersport 60 minut

NAPAD OBRAMBA
IGRALEC goli stz rge.li asistence n ::glz;i( e ost_alo p;fg?' blok OSI-Z:IIO prekrski SIU
3 NODDESBO J. 2 3 1 3 3 6
6 GARCIA Juan 1 2 2 2 1 1 0
8 TOMAS Victor 6 1 2 1 14
9 ENTRERRIOS R. 2 2 1 1 2 0
10 SORHAINDO Cedric 1 1 1 4
11 SARMIENTO Daniel 2 3 6 1 3 2 1
17 MONTORO Angel 1 1 2 5
18 GURBINDO E. 3 1 4 1 2 10
20 JERNEMYR Magnus 2 1 7 6
21 AGUIRREZABALA.
22 RUTENKA Siarhei 8 5 4 6 1 1 1 12
24 STRANOVSKY M. 1 1 1 1 2 3
26 ROCAS Albert 1 1
27 MORROS Viran 1 5 6
SKUPAJ 25 15 19 13 7 8 6 30 78
VRATAR OBRAMBE GOLI % + - SIU
1 STERBIK Arpad 6 5 55 2 15
12 SARIC Danijel 9 20 31 1 8

HSV Hamburg 60 minut:

NAPAD OBRAMBA
IGRALEC goli stzrge.li asistence n:;l;i(e ost_alo p;l(:lg(::b. blok osl-::llo prekrski SIU
2 KRAUS Michael 5 1 4 2 1
3 SCHRODER Stefan
4 DUVNJAK Domagoj 2 6 6 1 1 1 6 1
5 JANSEN Torsten 2 2 1 1 6 8
6 LACKOVIC Blazenko 2 1 1 1 5
7 FLOHR Matthias 2 11 9
9 VORI Igor 2 2 2 1 3 7 1
18 LINDBERG Hans 5 1 1 1 2 1 1 2 1
19 TERZIC Stefan
21 NILSSON Andreas 1 1
22 LIJEWSKI Marcin 3 7 3 2 1 4 3
23 HENS Pascal 2 2 1 1 4 4
24 PETERSEN Fredrik 4 1 1 1 9
SKUPAJ 25 20 17 10 8 7 1 5 41 83
VRATAR OBRAMBE GOLI % + - SIU
1 BITTER Johannes 15 25 38 1 21
12 HERRMANN Max Henri
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»Analiza finala LP 2012/2013 in dolocitev metode izracuna statisticnega indeksa ucinkovitosti v rokometu«

FC Barcelona Intersport podaljSek

NAPAD OBRAMBA

IGRALEC goli stzl%li asistence n ;[e)l;i( e ost_alo p;l;g;b' blok osl_:balo prekrski SIU
3 NODDESBO J. 1 1 3
6 GARCIA Juan 2 1 2 1
8 TOMAS Victor 1 2
9 ENTRERRIOS R.

10 SORHAINDO Cedric 4 4
11 SARMIENTO Daniel 2 3 1 2
17 MONTORO Angel 1 -1
18 GURBINDO E. 1 1 0
20 JERNEMYR Magnus 1 1
21 AGUIRREZABALA.

22 RUTENKA Siarhei 2 2
24 STRANOVSKY M.

26 ROCAS Albert

27 MORROS Viran

SKUPAJ 4 4 6 1 7 14
VRATAR OBRAMBE GOLI % + - SIU

1 STERBIK Arpad 1 4 20 -1

12 SARIC Danijel 0 1 0 -1
HSV Hamburg podaljsek

NAPAD OBRAMBA

IGRALEC goli sl:zl'gt:ii asistence n z:[e)lz:i( e ost_alo p;l(::;b' blok osialo prekrski SIU
2 KRAUS Michael 1 3 1 6
3 SCHRODER Stefan

4 DUVNJAK Domagoj 2 1 1 1 1 3 9
5 JANSEN Torsten 1 1
6 LACKOVIC Blazenko

7 FLOHR Matthias 2 2
9 VORI Igor 1 1 1 1
18 LINDBERG Hans 1 1 3
19 TERZIC Stefan

21 NILSSON Andreas

22 LIJEWSKI Marcin 1 1 0
23 HENS Pascal

24 PETERSEN Fredrik 1 2 4
SKUPAJ 26
VRATAR OBRAMBE GOLI Y% + - SIU

1 BITTER Johannes 2 4 33 2 4

12 HERRMANN Max Henri
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»Analiza finala LP 2012/2013 in dolocitev metode izraéuna statisticnega indeksa ucinkovitosti v rokometu«

FC Barcelona Intersport cela tekma (70 min)

NAPAD OBRAMBA
IGRALEC goli stzl'géﬁ asistence n ;;l;i( e ost_alo p;l(:lg(:’b. blok OStflo prekrski SIU
3 NODDESBO J. 3 3 1 3 4 9
6 GARCIA Juan 3 3 2 2 3 1 1
8 TOMAS Victor 7 1 2 1 16
9 ENTRERRIOS R. 2 1 1 2 0
10 SORHAINDO Cedric 1 1 5 8
11 SARMIENTO Daniel 2 5 9 1 3 3 13
17 MONTORO Angel 1 1 1 2 4
18 GURBINDO E. 3 2 5 1 2 10
20 JERNEMYR Magnus 2 1 8 7
21 AGUIRREZABALA.
22 RUTENKA Siarhei 8 5 6 6 1 1 1 14
24 STRANOVSKY M. 1 1 1 1 2 3
26 ROCAS Albert 1 1
27 MORROS Viran 1 5 6
SKUPAJ 58 19 25 14 9 8 6 37 92
VRATAR OBRAMBE GOLI % + - SIU
1 STERBIK Arpad 7 9 44 2 14
12 SARIC Danijel 9 21 30 1 7
HSV Hamburg cela tekma (70 min)
NAPAD OBRAMBA
IGRALEC goli stzl'géﬁ asistence n ;;l;i( e ost_alo p;l(:lg(::b‘ blok OStflo prekrski SIU
2 KRAUS Michael 6 1 7 2 1 17
3 SCHRODER Stefan
4 DUVNJAK Domagoj 4 7 7 2 1 2 9 18
5 JANSEN Torsten 2 2 1 1 7 9
6 LACKOVIC Blazenko 2 1 1 1 5
7 FLOHR Matthias 2 13 11
9 VORI Igor 2 1 2 2 1 4 8 12
18 LINDBERG Hans 6 1 1 1 2 1 1 3 14
19 TERZIC Stefan
21 NILSSON Andreas 1 1
22 LIJEWSKI Marcin 3 8 3 2 1 5 3
23 HENS Pascal 2 2 1 1 4 4
24 PETERSEN Fredrik 5 1 1 1 2 13
SKUPAJ 60 23 21 11 8 7 2 6 53 107
VRATAR OBRAMBE GOLI % + - SIU
1 BITTER Johannes 17 29 37 3 25
12 HERRMANN Max Henri
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»Analiza finala LP 2012/2013 in dolocitev metode izracuna statisticnega indeksa ucinkovitosti v rokometu«

Ce izra¢unamo SIU po formuli:
SIU igralci: (2 x zadetki + asi-
stence + pridobljene Zoge + St.
blokad + ostalo dobro) — (st.
zgreSenih strelov + tehnicne
napake + ostalo slabo); SIU
vratarji: (3 x St. obramb +
pozitivno) — (St. golov + negati-
vno) dobimo veliko bolj realne
rezultata:
* razpon med najvi§jo in najniz-
jo vrednostjo je 25, kar nam da

bolj jasno sliko;

* najboljsi igralci imajo vredno-
sti SIU med 10 in 20;

e pri FC Barceloni Intersport so
po tej metodi dobro igrali
TOMAS, SARMIENTO, GUR-
BINDO, RUTENKA in
STERBIK, slabo pa GARCIA,
ENTRERRIOS in MONTORO;

e pri HSV Hamburgu so po tej
metodi dobro igrali KRAUS,
DUVNIJAK, FLOHR, VORI,

LINDBERG, PETERSEN in
BITTER, slabo pa LIJEWSKI
in HENS.

REZULTATI IN
RAZPRAVA

Primerjava statistinih indeksov
uc¢inkovitosti pridobljenih z
izracunom po dveh razli¢nih
metodah z oceno trenerjev:

FC Barcelona Intersport

DOBRA PREDSTAVA SLABA PREDSTAVA
TS
OCENA TRENERJEV STERBIK ENTRERRIOS
SARIC MONTORO
Analiza po formuli:
SIU igralci: (zadetki+asistence+pridobljene Zoge GARCIA
+§t. blokad+ostalo dobro) — (8t. zgreSenih TOMAS ENTRERRIOS
strelov+tehni¢ne napake+ostalo slabo); SARMIENTO, SARIC
SIU vratarji: (2xSt. obramb+pozitivno) —
(St. golov+negativno)
Analiza po formuli:
. y . . L TOMAS
SIU igralci: (2xzadetki+asistence+pridobljene Zoge+ SARMIENTO GARCIA
$t. blokad+ostalo dobro) — (st. zgreSenih GURBINDO ENTRERRIOS
strelov+tehni¢ne napake+ostalo slabo); RUTENKA MONTORO
SIU vratarji: (3x§t. Obramb+pozitivno) — STERBIK
(St. golov+negativno)
HSV Hamburg
DOBRA PREDSTAVA SLABA PREDSTAVA
KRAUS
DUVNJAK
JANSEN
OCENA TRENERJEV VORI
LINDBERG
PETERSEN
BITTER
Analiza po formuli:
SIU igralci: (zadetki+asistence+pridobljene Zoge KRAUS
+5t. blokad+ostalo dobro) — (8t. zgreSenih
strelov+tehni¢ne napake+ostalo slabo); ]I*?E(‘)]Il}l{AK LIJEWSKI
SIU vratarji: (2x$t. obramb+pozitivno) —
(St. golov+negativno)
Analiza po formuli: KRAUS
SIU igralci: (2xzadetki+asistence+pridobljene Zoge IQIEJ(;]HNIiI AK
+§t. blokad+ostalo dobro) — (8t. zgreSenih VORI LIJEWSKI
strelov+tehni¢ne napake+ostalo slabo); LINDBERG HENS
SIU vratarji: (3x§t. Obramb+pozitivno) — PETERSEN
(St. golov+negativno) BITTER
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»Analiza finala LP 2012/2013 in dolocitev metode izraéuna statisticnega indeksa ucinkovitosti v rokometu«

Trenerji so ocenili, da so pri FC
Barceloni Intersport finalno
tekmo dobro odigrali: TOMAS,
RUTENKA, STERBIK in SA-
RIC. Po prvi metodi izracuna
SUI dobimo ujemanje z ENIM
igralcem, po drugi pa s TREMI.

Slabi so po njihovi oceni bili:
GARCIA, ENTRERRIOS in
MONTORO. Po prvi metodi
izratuna SUI dobimo ujemanje
z DVEMA igralcema, po drugi
pa z vsemi TREMI.

Pri HSV Hamburgu so iz tren-
erskega vidika igrali dobro:
KRAUS, DUVNJAK, JANSEN,
VORI, LINDBERG, PETER-
SEN in BITTER. Analiza s prvo
metodo je pokazala ujemanje s
TREMI igralci, z drugo pa s
SESTIMIL.

Ker pri HSV Hamburgu trenerji
niso nikogar oznacili za slabega,
ni ujeman;.

Prva metoda izracuna SIU se
je v43% ujemala z oceno tren-
erjev, druga pa kar v 86 %, s
tem, da je treba poudariti, da
trenerji pri svoji oceni niso
imeli vpogleda v statistiko.

ZAKLJUCEK

Ameriski pisatelj Mark Twain je
stopnjeval: »LaZ, nesramna laz,
statistika«. Ta znamenita izjava
se izkaZe za resni¢no, predvsem
takrat, ko imamo na voljo veliko
Stevilo statisticnih podatkov in
lahko vsak za svoje potrebe

uporabi tiste, ki mu bolj ustreza-
jo.

Podatek, da je nek igralec
dosegel sedem golov je impre-
siven, ¢e ne vemo, da je za to
»porabil« 20 strelov in pri tem
ni sodeloval pri igri v obrambi.
Zato je potrebno vse pomembne
statisticne podatke zdruZiti v
celoto , tako da dobimo eno
samo vrednost, v kateri so zajete
vse aktivnosti, dobre in slabe, ki
jih je igralec opravil med tekmo.

To v koSarki, ki je od moStvenih
Sportov  najbolj  podobna
rokometu, uporabljajo  Ze
desetletja in komentator nam kar
med tekmo  postreze s
podatkom, da ima Vassilis
Spanoulis Ze v 25. minuti tekme
SIU 28.

Mislim, da se v rokometu da
izenaCiti uCinek med vratarji,
univerzalnimi igralci in special-
isti in s tem dobiti podlago za
dolocitev SIU, kot sem dokazal
z enacbo:

SIU igralci:
(2 x zadetki + asistence + pri-
dobljene Zoge + St. blokad +
ostalo dobro) — (St. zgresenih
strelov + tehni¢ne napake +
ostalo slabo);

SIU vratarji:
(3 x §t. obramb + pozitivno) —
(St. golov + negativno)

Seveda bi lahko uporabili tudi
druge utezi in verjetno jih tisti,

ki bodo v svojo statistiko vpel-
jali SIU, tudi bodo.

Lahko bi tudi preracunali
indekse glede na igralni Ccas,
vendar pa to ni potrebno. Zato,
ker bi po nepotrebnem zakom-
plicirali zadevo, vidimo da
podaljSek ni bistveno spremenil
slike, ker igralci v vsakem
trenutku pridobivajo in izgublja-
jo tocke. Tudi v koSarki
indeksov ne preracunavajo
kadar se igrajo podaljski.

Dobro pa bi bilo, ¢e bi se dogov-
orili za neko wuniverzalno
enacbo, ki bi bila podlaga za
dolo¢anje najboljSih, najkorist-
nejSih igralcev in idealnih
postav, na prvenstvih reprezen-
tanc in drzavnih prvenstvih in ne
da bo odlocilni faktor Stevilo
zadetkov.

VIRI IN
LITERATURA

* Mohori¢, U. (2012). The comparision
of some performance indicators
obtained at the men’s European hand-
ball championships from 2002 to
2012 and their influence on match
outcome (seminarska naloga na izo-
brazevanju EHF Master coach)

e Performance Index Rating.
(26.5.2013). Pridobljeno 7.6.2013 s

http://en.wikipedia.org

e Player Efficiency Rating. (6.6.2013).
Pridobljeno 7.6.2013 s
http://en.wikipedia.org

e Indeks uspesnosti kao najrelevantniji
statisticki element. (5.11.2011).
Pridobljeno 5.6.2013, http://basket-
boris.wordpress.com
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Dusan Podpecan

Dejavniki, ki vplivajo na konCni rezultat v ekipnih Sportih

DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA KONCNI REZULTAT
V EKIPNIH SPORTIH

V sodobnem Sportu je rezultat
na koncu sezone izredno pome-
meben. Pritiski na vodstvo, tre-
nerje in igralce se povecujejo.
Sport zaposljuje, zabava in zdu-
Zuje vse veC ljudi. Klubi so
postali vpeti v gospodarstvo in z
uspehi, prepoznavnostjo in veli-
kim Stevilom privrZencev posta-
jajo zanimivi tudi kot marketin-
Sko orodje podjetij.

Tako kot v podjetjih tudi v Spor-
tu ni zagotovila za uspeh na
koncu sezone. Na uspeSnost
vplivajo razliéni dejavniki.
Vecina dosedanjih raziskav, ki je
obravnavala tveganja v Sportu,
so obravnavale medicinske vidi-
ke oziroma tveganje poskodb, ki
seveda mocno vplivajo na
uspesSnost. Seveda pa posSkodbe
niso edini dejavnik tveganja in
po rezultatih nase raziskave, ki
je zajela trenerje ekipnih Spor-
tov, pripisujejo le ti nekaterim
drugim celo vecji pomen oziro-
ma vpliv na rezultat. Verjetno bi
bil rezultat pri individualnih
Sportih drugacen. Ob pogovoru s
trenerji, se jim je zdela tema
nadvse zanimiva. Zaradi mnozi-
ce Sportov sem se odlocil za
ekipne Sporte, ki so po mojem
mnenju precej dobro organizira-
ni in pokriti s krovnimi zvezami,
katere so mi omogocile stike za
izvedbo raziskave. Ciljna skupi-
na so bili trenerji ekipnih Spor-
tov, ki delujejo v Sloveniji.
Ceprav za (ne)uspehe odgovar-
jajo tudi igralci in vodstva klu-
bov, so v prvi liniji in pod naj-

vecjim pritiskom najpogosteje
trenerji.

V sklopu raziskave ob pisanju
magistrske naloge na Fakulteti
za Management v Kopru, sem s
trenerji ekipnih Sportov dolocil
dejavnike, ki po njihovem mne-
nju vplivajo na rezultate ekipe.
Lahko jih imenujemo tudi
dejavniki tveganja. Podobne
raziskave Se nisem zasledil, zato
smo osnovni izbor dejavnikov
morali narediti sami s trenerji.
Anketa je bila spletna in je pote-
kala ~ob  koncu  sezone
2012/2013. V njej so sodelovali
trenerji hokeja, odbojke, koSar-
ke, nogometa in rokometa.

Odziv je bil dober, saj je anketo,
ki je bila precej obsezna (razi-
skovali smo tudi stil vodenja in
odnos do tveganja), reSilo preko
600 trenerjev. V spodnji tabeli
vidimo konkretno vpraSanje in
skupne rezultate. Pomembnost
posameznega dejavnika je bila
ocenjena z lestvico od 1 do 5 (1
= ni vpliva, 2 = mali vpliv, 3 =
srednji vpliv, 4 = velik vpliv, 5 =
odlocilen dejavnik). Njihova
skupna povprecna vrednost je
bila 3,51 , kar kaZe na to, da so
bili dejavniki dobro izbrani, saj
jth ima vecina velik vpliv na
rezultat na koncu sezone.

Kako po vasem mnenju naslednji dejavniki
vplivajo na rezultat na koncu sezone?

Odnosi v ekipi

Financna urejenost

Pogoji za treniranje (dvorane, opema,...)
Splosna urejenost kluba (drustva)

Izbira taktike primerne igralkam/igralcem
Selekcija (nakup) igralk/igralcev
IzkuSenost ekipe

Poskodbe in bolezni

Podpora navijacev in okolja

Zdravstvena podpora (dostop in kvaliteta)
Izbor pomocnikov

Sojenje

Sreca

Zapisi v medijih

4.40

1.00
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1 = ni vpliva, 5 = odlocilen dejavnik




Dejavniki, ki vplivajo na konCni rezultat v ekipnih Sportih

Ocitno so vsi trenerji precej eno-
tni glede pomembnosti odnosov
v ekipi, sa je ta kategorija zased-
la prepricljivo prvo mesto in ni
kazala kak$nih bistvenih odsto-
panj po razlicnih demografskih
kazalnikih. Sledijo pricakovane
kategorije, brez katerih seveda
ni uspehov. Pri slednjih se Ze
opazajo manjSe razlike med
nakaterimi segmenti trenerjev.
Veseli tudi dejstvo, da so se
dejavniki kot so sre¢a, sojenje in
zapisi v medijih, ki so zunanji
dejavniki, na katere imajo tre-
nerji tudi najmanj vpliva, uvrs-
¢eni na rep lestvice rezultatov
naSe ankete. S tem so pokazali
zrelost in zavedanje, da je kon-
¢ni rezultat ekipe odvisen pred-
vsem od njihovega dela ter raz-
mer v klubu in ne iS¢ejo krivcev
v nekih zunanjih dejavnikih.

Po analizi podatkov smo prisli
do nekaterih dodatnih ugotovi-
tev. V nadaljevanju omenjamo
razlike po demografskih spre-
menljivkah, ki so statisti¢no
znacilne (a < 0,05) po metodi t-
test oz. ANOVA.

RAZLIKE MED
TRENERJI:

Spodaj so omenjene samo stati-
sticno znacilne razlike, ki se
pojavljajo v posameznih demo-
grafskih kategorijah. Anketa je
bila precej obseZna inpoleg 14
dejavnikov tveganja, vsebovala
10 razli¢nih demografskih kate-
gorij in sicer spol, starost, zapo-
slitveni status, stopnja izobraz-
be, starostna skupina ekipe, rang
tekmovanja, trenerski staz, spol
ekipe, vrsta Sporta in igranje
pred trenerskim obdobjem. Ob
rezultatih (in grafu) statisti¢no
znacilnih razlik, ki so bile vred-
ne predstavitve, smo dodali tudi

skromen komentar. V nekaterih
kategorijag opaznejSih razlik ni
bilo, kar kaze na to, da nam
zgornja tabela Ze pokaze bistvo.

Spol

Poskodbe in bolezni v povprecju
kot pomembnejSe ocenjujejo
Zenske (M= 3.,6; M, = 39),
prav tako tudi sojenje (M =2.8;
M, =32). Ce primerjamo razli-
ke med rezultati po spolu, lahko
opazimo, da vecjih razlik ni, saj
smo ugotovili opazne razlike
samo v dveh kategorijah. To
razliko v teh primerih lahko ver-
jetno pripiSemo vecjemu Custve-
nemu odzivu ob poSkodbah in
sojenju.

Starost trenerjev

V spodnjem grafu se lepo vidi
kako starejsi trenerji pripisujejo
vedno vec€ji pomen kar Stirim
dejavnikom. Z leti in to seveda
pomeni z izkuSnjami, trenerji
spoznavajo, da so finan¢na ure-

jenost, zdravstvena podpora in
izkuSenost ekipe pomembnejsi,
kot so si to predstavljali, kot
mlajsi. Tudi medijem pripisujejo
vecji pomen, kar pa je Se vedno
na zadnjem mestu. Mogoce bi si
morali spodnji graf pogledati
predvsem mlajSi trenerji in pre-
misliti ali ne podcenjujejo neka-
terih dejavnikov. Potrebno pa je
tudi razumeti drugacne poglede
mlajsih, ki jim na zacetku denar
in zapisi v medijih Se ne pome-
nijo toliko oz. tega Se ne prica-
kujejo. Toliko stika s poSkodba-
mi in izkuSenejSimi igralci pa
prav tako Se nimajo.

Zaposlitveni status

Glede na zaposlitveni status
pomembnost finan¢ne urejenosti
najbolje ocenjujejo neaktivni,
najniZjo  povpre¢no  oceno
pomembnosti pa so podali Sola-
3Ot (Mo = 3575 My = 405
M =44, M, -=473).
rezposelni
Ceprav je anketa spraSevala po

o neaktivni_

Poskodbe in bolezni

Razlike med trenerji glede na spolu

H Moski

M Zenske

Sojenje

4.00

3.00

2.00 7

1.00 -

Finan¢na urejenost Zdravstvena podpora IzkuSenost ekipe

Hdo 20 let

H21-30let
31 -40let
M41-50 let
M51-60 let

knad 60 let

Zapisi v medijih

Razlike med trenerji glede na starost trenerjev
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Dejavniki, ki vplivajo na konCni rezultat v ekipnih Sportih

1 1

Financna urejenost

¥ 3olajoci
M Aktivni
M Neaktivni

M Brezposelni

Razlike med trenerji glede na zaposlitveni status

M manj kot 4 letna srednja Sola

M 4 |etna srednja Sola (5.stopnja)

Podpora navijacev in okolja

M visje in visoko3olska izobrazba
(6/1in6/2)

M univerzitetni programi in
specializacija (7. stopnja)

8. stopnja ali vec

Zapisi v medijih

Razlike med trenerji glede na stopnjo izobrazbe

MV tekmovanjih mlajsih kategorij.

Selekcija (nakup) igralk/igralcev

MV ¢lanskem drzavnem prvenstvu
(in pokalu).

M Poleg domacega prvenstva tudi v
evropskih pokalih.

W Reprezentancna tekmovanja
(trener reprezentance)

Izbor pomocnikov

Razlike med trenerji glede na rang tekmovanja

vplivu na rezultat ekipe, se ver-
jetno pozna tudi sam status tre-
nerjev in zaradi tega je pricako-
vano ve¢ja pomembnost finan-
¢ne urejenosti pri brezposelnih
in neaktivnih.

Stopnja izobrazbe

S stopnjo formalne izobrazbe se
opazi trend upadanja pomemb-
nosti podpore navijacev in oko-
lja ter zapisov v medijih. Z vi§jo
izobrazbo so tudi trenerji samo-

zavestnejsi in sta jim ta zunanja
dejavnika tudi manj bistvena.

Rang tekmovanja

Selekcijo (nakup) igralcev v
povprecju najpomembneje oce-
njujejo trenerji reprezentance
(M = 43)in trenerji ekip, ki se
udelezujejo domacih prvenstev
in evropskih pokalov (M = 4,1),
sledijo trenerji ekip, ki se udele-
zujejo Clanskih drzavnih prven-
stev. (M = 3,9), najmanjSo
pomembnost selekciji igralcev
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pa pripisujejo trenerji ekip, ki
tekmujejo v mlajSih kategorijah
(M = 3.7). Razumljivo je, da so
ob vi§jem nivoju tekmovanja
tudi vecja pricakovanja, vlozki,
pritiski in konkurenca. Prav
zaradi tega je Ze samo kadrova-
nje lahko odlo&ilno. Se najtezje
je seveda trenerjem reprezen-
tanc, ki so Se bolj omejeni z
izborom, Se posebej v manjSih
drzavah kot je nasa. Podobno je
z izborom pomocnikov, s tem da
na reprezentanénem nivoju ta
dejavnik Se posebaj izstopa.
Trenerji reprezentanc imajo
veliko igralcev rasprSenih v
veliko klubih in drzavah, zato
vsega ne uspejo spremljati sami
in potrebujejo res dobre in zane-
sljive pomocnike. Prav tako je
na velikih tekmovanjih zelo
malo ¢asa med tekmami za ana-
liziranje lastne igre in igre
nasprotnikov in tu je dobra stro-
kovna pomo¢ nujna.

Razli¢ni Sporti

Glede na Sport so razlike v pov-
pre¢ni  oceni pomembnosti
poskodb in bolezni ter sojenja.
Poskodbe in bolezni najpo-
membneje ocenjujejo trenerji
odbojke (M =4,1), sledi koSarka
M = 3.8), rokomet (M = 3,6),
nogomet (M = 3,6) in hokej (M
= 3,0). Sojenje pa so kot najpo-
membneje v povprecju ocenili
trenerji koSarke (M = 3,1), sledi
rokomet (M = 3,0), nogomet (M
= 2.8), odbojka (M = 2,5) in
hokej (M = 1,0). Malo razlik je
tudi med razli¢nimi Sporti. Zelo
pohvalno je, da se je sojenje po
pomembnosti uvrstilo pri repu
dejavnikov, ki vplivajo na rezul-
tat. Ceprav so po tekmah glave
vecrat Se prevroce in se v medi-
jih izpostavljajo napake sodni-
kov, trenerji ocitno postavljajo
kopico drugih dejavnikov pred




Dejavniki, ki vplivajo na konCni rezultat v ekipnih Sportih

M Hokej

Poskodbe in bolezni

M Odbojka
M Nogomet
HRokomet

M Kosarka

Sojenje

Pomembnosti poskodb in bolezni trenerjev glede na sport

tega in prav je tako saj imajo na
druge veliko vecji vpliv. Vpliv
poskodb in bolezni na rezultat,
pa je lahko odvisen tudi od moz-
nosti menjav in kadrovanja, Se
posebej v Sportih z igralci v
ekipi, kar pa je v razlicnih
panoZznih zvezah urejeno razli-
¢no.

Glede na Stevilo kategorij in
dejavnikov tveganja je razlik
malo in so nekako tudi razumlji-
ve. Slovenija dosega na Sport-
nem podrocju izjemne uspehe.
Tudi rezultati te ankete nam
potrjujejo, da to ni nakludje.
Zaradi tega lahko upamo, da ob
vsaj urejenih osnovnih pogojih

za treniranje, Sportnih uspehov
tudi v prihodnosti ne bo manjka-
lo. Moje osebno mnenje je, da
temelji slovenski ekipni Sport na
dobrih in zdravih temeljih, kar
se tiCe dela trenerjev in da se
dobro zavedajo njihovega dele-
Za in kaj prinasa uspehe.
Verjetno se lahko zahvalimo
tudi dobremu izobrazevanju tre-
nerjev, ki nato nizajo odli¢ne
uspehe v skoraj vseh kategorijah
in Sportih, Se posebej, Ce uposte-
vamo velikost drZzave in njeno
gospodarsko (finan¢no) stanje.

Zahvaljujem se vsem trenerjem
in Sportnim zvezam za pomoc¢
pri raziskavi ter jim Zelim tudi
v prihodnosti veliko Sportnih
uspehov.
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Domen Stropnik, dr.med.

Preprec¢evanje poskodb v rokometu

PREPRECEVANJE POSKODB V ROKOMETU

Rokomet je kontaktni Sport, ki
zahteva tek s pogostimi spre-
membami ritma, zahtevne situa-
cije ena na ena, hitre spremembe
smeri v kombinaciji z zahtevni-
mi tehni¢nimi elementi in koor-
dinacijo. Glede na samo naravo
Sporta zato pogosto prihaja do
poskodb, tako v fazi treninga kot
med samo tekmo.

Statisticno gledano se incidenca
poskodb v rokometu giblje
okrog 2 poskodbi na 1000 ur tre-
ninga/igralnega Casa.
Pogostnost poSkodb je med
kompetitivnimi tekmami vsaj
10x vecja kot med treningom, ki
pa nekoliko variira glede na sta-
rost, spol in nivo tekmovanja.
Po ocenah se v Evropi letno
zgodi 320.000 poskodb, zaradi
katerih se za samo zdravljene
teh poSkodb porabi 400 milijo-
nov evrov.

POSKODBE PRI
ROKOMETU

Potrebno je razlikovanje med
akutnimi/traumatskimi posSkod-
bami in kroni¢nimi/preobreme-
nitvenimi poSkodbami. Akutne
poskodbe so posledica specifi-
¢nega dejanja. NajpogostejSe
akutne poskodbe so zvini kolena
(poskodba sprednje krizne vezi),
gleZnja in prstov na roki. Sledijo
jim poSkodbe glave (kontuzije)
in poSkodbe miSic (nategnjenje
ali natrganje). Kroni¢ne poSkod-
be so posledica ponavljajocih
mikrostresov na bioloSka tkiva
(sklepne kapsule, vezi, tetive),
ki povzrocajo nestabilnost priza-

detih sklepov. Najpogostejse
kroni¢ne poskodbe v rokometu
so bole¢ine v ledveni hrbtenici
(najverjetneje zaradi miSiCnega
disbalansa), periostitis, boleCine
v ramenskem obrocu, bolecine v
komolcu. Bole¢ine v komolcu
so znacilne predvsem za vratar-
je, ki med branjenjem pogosto
hiperekstendirajo komolec.

Vec¢ino poskodb igralci utrpijo
med tekmo, predvsem med kon-
taktnimi situacijami. Pogostnost
kontaktnih poskodb je Se visja
na  mednarodnih  tekmah.
Kontaktne poskodbe najpogo-
steje prizadanejo zgornji del
telesa, predvsem glavo in prste.
Nekontaktne poskodbe prizada-
nejo predvsem spodnje okonc¢ni-
ne. Nekontaktne poSkodbe
nastanejo med skoki, doskoki,
hitrimi spremembami smeri.
Nekontaktne poskodbe so pona-
vadi huj$e narave. Stevilne §tu-
dije so pokazale, da imajo mlade
Zenske Sportnice povecano tve-
ganje za posSkodbo sprednje kri-
Zne kolenske vezi, najverjetneje
zaradi zmanjSanega nevromu-
skularnega nadzora, vedje
ohlapnosti sklepov in manjSe
miSi¢ne napetosti.

PREVENTIVNI
UKREPI

V literaturi lahko v 75 publikaci-
jah najdemo preko sto preven-
tivnih ukrepov. Vec€ina publika-
cij izhaja iz Nemcije, Danske,
Norveske, Svedske — drzav z
dolgo rokometno tradicijo.
Skoraj polovica teh publikacij
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temelji na znanstvenih dokazih,
vse ostale temeljijo na mnenju
strokovnjakov.

Trenerji igrajo najpomembnejSo
vlogo pri prenosu preventivnih
ukrepov iz teorije v prakso, saj
predstavljajo najpomembnejSe
mediatorje v promociji progra-
mov treninga in fizi¢ne priprave.
Za uspesno integracijo varnostih
in preventivnih ukrepov v pro-
ces treniga je zato pomemba
zadostna edukacija trenerjev na
eni strani in zmoZnost reSevanja
problema znotraj trenutnih orga-
nizacijskih struktur na drugi
strani.

V sploSnem lahko preventivne
ukrepe razdelimo v Stiri katego-
rije:

1. TRENING IN FIZICNA
PRIPRAVA SPORTNIKOV

e Bazi¢na fizi¢na priprava:
igralci vseh starosti in nivojev
tekmovanje potrebujejo osno-
vno atletsko pripravo, s poudar-
kom na vzdrzljivosti, moci,
hitrosti in fleksibilnosti

e Strukturirano ogrevanje:
kardiovaskularna aktivacija za
10-20 min pred rokometnim
delom treninga je kljuCnega
pomena. Zraven teka je pripo-
ro¢ljivo v trening vkluciti tudi
vaje za nevromuskularni nadzor,
propriocepcijo, ravnoteZje in
vaje za stabilizacijo trupa. Na
koncu ogrevanja je priporocljivo
dodati pliometri¢ne vaje in vaje
za agilnost . Osnovne vzorce
gibanja, ki so povezani s pogo-
stimi poSkodbami lahko odli¢no




Preprecevanje poskodb v rokometu

ponavljamo med ogrevanjem
(dodajanje vaj, ki so namenjene
nadzoru kolena in gleZznja med
skoki, doskoki in hitrimi spre-
membami smeri)

* Osnovni in napredni treningi
tehnike: Z izboljSanjem tehnike
lahko izboljSamo ucinkovitost
posameznega Sportnika in hkrati
zmanjSamo tveganje za poSkod-
be (vaje za izboljSanje skoka in
doskoka, hitrih gibov, vodenje
zoge)

* Nevromuskularni trening:
vaje na nestabilnih napravah kot
so ravnotezna deska, hoja po
vrvi ali vaje na mehki blazini v
kombinaciji z vajami za stabili-
zacijo trupa in pliometri¢nimi
vajami so efektivne, Ce se jih
izvaja redno (1-2x na teden)
med pripravami in tekmovalnim
ritmom. Nevromuskularni tre-
ning lahko zelo dobro integrira-
mo v ogrevanje, vendar se mora-
mo zavedati, da nevromuskular-
ni trening pokaZze boljSe rezulta-
te pri igralcih, ki so bolj spociti

2. TEHNICNI IN
POLITICNI PRISTOPI

* Izboljsanje zavedanja pro-
blema: IzboljSanje zavedanja
tveganja za posamezne poskod-
be med igralci in trenerji kot
tudi seznanjanje z uspes$nimi in
sprejemljivimi protiukrepi

* Adaptacija izobraZevalnih
programov: igralci in predvsem

trenerji se morajo izobraziti o
osnovnih tveganjih za poskodbe
in njihovimi prevencijami (var-
nost pri Sportu bi morala postati
ena izmed tem izobraZevalnih
programov znotraj nacionalnih
rokometnih zvez)

e Zmanjsanje Stevila tekem: na
profesionalnem nivoju je potre-
bno teziti k zmanjSanju Stevila
posSkodb med oziroma takoj po
mednarodnih tekmovanjih. Z
zmanjSanjem tekem bi igralci
pridobili zadosten Cas za regene-
racijo, ki drasticno zmanjsa tako
Stevilo preobremenitvenih
poskodb kot tudi akutnih
poskodb, ki so posledica nepo-
polne rehabilitacije

3. ADAPTACIJA OPREME
IN OBJEKTOV

« S¢itniki za zobe: priporocljivo
je noSenje SCitnikov za zobe
(predvsem pri zunanjih igralcih
in igralcih na poloZaju kroZnega
napadalca), saj mo¢no zmanjSa-
jo Stevila dentalnih in orofacial-
nih zlomov

e Zunanja gleZenjska podpora:
zvine gleZnjev je mozno delno
prepreciti z uporabo gleZenjskih
ortoz ali tapinga. To velja Se
posebaj za igralce z Ze znano
poskodbo gleZnja.

4. MEDICINSKI IN
NEMEDICINSKI UKREPI

Predsezonski presejalni testi:
vsaj za profesionalne Sportnike

je priporocljivo redno predse-
zonsko testiranje za odkrivanje
faktorjev tveganja za sréno-Zilne
incidente, miSi¢ne disbalanse,
nevromuskularne deficite.
Dodatno lahko z diagnosti¢nimi
postopki odkrijemo individualne
potrebe po izboljSanju fizicne
pripravljenosti in s tem prispe-
vamo k zmanjSanju tveganja za
poskodbe.

ZAKLJUCEK

Z uporabo nastetih protiukrepov
se lahko moc¢no poveca ozaves-
¢enost o tveganjih za nastanek
poskodb, ki jih s pravilnim teh-
nikami treninga lahko evidentno
zmanjSamo. Priporocljiva je
implementacija naStetih ukrepov
tako na nivoju nacionalnih zvez
kot lokalnih klubov. Z vajami, ki
zmanjSujejo tveganje za nasta-
nek poSkodb je priporocljivo
zaCeti Ze pri mlajSih selekcijah,
saj se mladim igralcem s tem
omogoci idealen razvoj fizi¢nih
parametrov in nevromuskularne
kontrole.

Vec¢ podatkov o problematiki in
mozZnih reSitvah lahko najdete
na www.safetyinsports.eu (pro-
Jjekt Evropske zveze za prepreci-
tev Sportnih poskodb
(EuroSafe), Kuratorium fiir
Verkehrssicherheit (KfV), Ruhr
University Bochum (RUB) in
Consumer  Safety Institute
(CSD)
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Urska Levstik

Problematika poskodb pri Zenskah v rokometu

PROBLEMATIKA POSKODB PRI ZENSKAH V ROKOMETU

UvVOD

V zadnjih letih prihaja v roko-
metu do vecjih sprememb v igri:
hitrejSe zakljucevanje napadov,
posledi¢no ve¢ tehni¢nih napak,
veliko protinapadov, hitrejSa
vracanja v obrambo, povprecno
je na tekmo doseZenih vec¢ zade-
tkov (Sibila, 2006). Med igro je
igralec- igralka primorana izve-
sti ¢im ve¢ hitrih sprememb
smeri, skokov, doskokov, Sprin-
tov, preigravanj in drugih visoko
intenzivnih gibanj, ki predsta-
vljajo vedno vecja tveganja za
nastanek poskodbe. Sportne
poskodbe so postale neizogibna
sestavina $porta. Clanek podaja
informacije o problematiki
poskodb pri Zenskah.

Zenske se na obremenitev odzi-
vajo drugace kot moski. Zato so
Stevilni podatki o fizioloSkih in
patoloskih pojavih, ki se kot
odziv Zenskega telesa na obre-
menitev pojavijo, in ki so jih
znanstveniki in zdravniki zaradi
povecanega udejstvovanja Zensk
v Sportu v zadnjih desetletjih
lahko pridobili, izjemno drago-
ceni. Nekateri zakljucki:

* Kosti in sklepi: V primerjavi z
moskimi imajo Zenske manjSe
in krajSe okonCine glede na
telesno dolZino. KrajSe telo in
SirSa medenica povzrocita pre-
mik teziS¢a niZje, kar daje
prednost pri ravnoteZju. SirSa
medenica pri Zenskah povzro-
¢a vedji varus kolka, zviSano
anteverzijo stegnenice in
posledi¢no povecan Q kot, ki
Jje kot med sprednjim zgornjim

¢revnicnim trnom in srediS¢em
pogatice. Ce je povecan, lahko
predstavlja visoko tveganje za
poskodbo prednje krizne vezi
— ACL (Ivkovi¢ idr., 2007).

MiSice: V Casu pred puberteto
razlike v miSi¢ni masi deklic in
deCkov niso izrazite, med
puberteto pa se razvije razmer-
je med presekom miSice Zen-
ske in moskega v prid moske-
ga- 60% : 80% (Ivkovié idr.,
2007). Zenske so poskodbam
bolj podvrzene zaradi niZje
fizicne moc¢i (Rasuli idr.,
2012).

Ligamenti in sklepi: Zenske
Sportnice imajo v primerjavi z
moSkimi zviSano sklepno
ohlapnost. Ohlapni sklepi
lahko povecajo tveganje za
poskodbe (Ivkovi¢ idr., 2007).

Fizioloske razlike: Po stabili-
zaciji hormonov po puberteti
se pokaZejo najvecje fizioloSke
razlike; odrasle Zenske imajo
med 22 - 26% (moZna vecja
odstopanja) telesne mascobe,
moski do 16%. Sportnice
imajo v primerjavi z moSkimi
manjse srce, niZji diastoli¢ni in
sistoli¢ni tlak in manjSa pljuca,
kar zniZuje Sportni¢ino u¢inko-
vitost v aerobnih in anaerobnih
aktivnostih  (Ivkovi¢ idr.,
2007).

Psiholoske razlike: Sportnice
lahko izkazujejo vecjo ank-
sioznost, depresijo, zmanjSano
samozaupanje, vi§jo impulziv-
nost in napetost, izrazitejSe so
prehranjevalne motnje, motnje
v menstrualnem ciklu in vecja
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moZznost razvoja osteoporoze.
Ti dejavniki lahko vodijo v
poskodbe (Ivkovi€ idr., 2007).

* NajpogostejSe preobremenit-
vene poSkodbe pri Sportnicah
so: stresni zlomi, patelo-femo-
ralni bolecinski sindrom, ska-
kalno koleno, teniski komolec,
sindrom iliotibaalnega trakta,
spondiloliza (Ivkovi¢ idr.,
2007).

INCIDENCA,
OKOLISCINE IN
ZNACILNOSTI
POSKODB PRI
ZENSKAH

Predvidevala sem, da bosta
kolenski in ramenski sklep naj-
pogosteje poSkodovani strukturi
v telesu. Koleno je zaradi svoje
zapletene zgradbe in velike
izpostavljenosti zelo pogosto
poSkodovan sklep, ramenski
sklep pa ima najvecje amplitude
gibov v telesu, hkrati pa pri naj-
bolj tipi¢nih rokometnih giba-
njih prihaja do najvecjih kotnih
hitrosti in s tem do najvecje
obremenitve sklepa. Do
poskodb ramenskega sklepa naj-
pogosteje prihaja v fazi zausta-
vljanja napadalca, pri padcih ali
zaradi preobremenitev oziroma
nepravilnega treninga (Sibila,
2006). Raziskovalci so prisli do
razli¢nih ugotovitev:

* ACL poskodbe se pojavljajo v
mnogih Sportih, posebej pa pri
Zenskah. Stopnja tveganja za
rupturo je petkrat vecja kot pri
moskih. Razlika v spolih je
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celo visja v visji ligi tekmova-
nja (Myklebust idr., 2003).

Olsen idr. (2006) so preucili
incidenco in vzorce poskodb
pri mladih igralcih in igralkah
rokometa. Najbolj pogosti
posSkodbi sta bili poskodbi
kolena (26%) in gleznja (24%)
brez razlik v pogostosti med
spoloma. Najvec poskodb se je
zgodilo v fazi napada in v kon-
taktu z nasprotnikom.

Langevoort idr. (2007) so ana-
lizirali incidenco, okolis¢ine in
znacilnost poSkodb, ki so se
zgodile med vecjimi turnirji.
Pojavnost  poskodb  med
moskimi in Zenskimi je bila
podobna. Zenske so utrpele
veC brez - kontaktnih poskodb.
Najbolj pogoste poSkodbe so
bile poSkodbe glave, kolena in
gleznja. Opazno je, da se naj-

veC poskodb zgodi med 41 in
50 minuto tekme.

Vauhnik idr. (2011) so razisko-
vali pojavnost poskodb ACL
med Zenskami v koSarki, roko-
metu in odbojki, v primerjavi z
mogkimi. Sportnike in trenerje
so prosili, da si zabeleZijo vsako
poskodbo kolena, ki je potrebo-
vala zdravniSko oskrbo, kasneje
so ACL poskodbo potrdili z
artroskopijo ali MRI. Rezultati
kaZejo, da je med 585 Sportnica-
mi v sezoni 2003 - 2004,
poskodbo ACL utrpelo 12 posa-
meznic. RokometaSice so manj
izpostavljene kot igralke koSar-
ke, vendar bolj kot igralke
odbojke. Pomembni podatki so
bili, da so bile v tej raziskavi
igralke koSarke starejSe, vecje in
tezje kot igralke ostalih dveh
Sportov, kar lahko kaze na vpliv

starosti in telesne mase na
poskodbe.

Tabela prikazuje prikaz pogosti
poskodb ACL glede na 1. ali 2.
rokometno oziroma odbojkarsko
Zensko ligo. Bistveno vecja pro-
blematika poskodb ACL se je v
sezoni 2003 - 2004 pojavila v
vi§ji, kvalitetnejsi ligi.

Rasuli idr. (2012) so s pomocjo
vprasalnika preucili 97 Zensk.
Pogostost pojavljanja poskodb
je znaSala 6.22 poskodb na 1000
ur igranja. Najbolj pogosti vzrok
poskodbe je bil nasprotnikov
udarec ali padec (21,2%), sledi
slabo ogrevanje (19,15%), slaba
zaS¢itna  oprema (13,08),
neskladnost z varnostnimi pred-
pisi (12,14%), slaba pripravlje-
nost (10,75) in nespecifi¢na pri-
pravljenost za dolocen Sport
(11,68%). Med tekmami je bilo
najve¢ poSkodb na miSicah

Tabela 1: Prikaz TURNIR Europe Cup World Cup Otympiad Women
Ve . v men 2002 omen 2003 -
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Tabela 2: Prikaz izpostavljenosti poSkodbam ACL v rokometu in
odbojki, razdeljeno po ligah, za slovenske sportnice

. - - v
SPORT LIGA STEVILO ACL POSKODB STOPNJA TVEGANJA ZA POSKODBO
ROKOMET 1(n=117) 5 43(06.7.9)
2 (n = 141) 1 0.7 (0, 2.1)
P value 06
ODBOJKA 1(n = 67) 2 30(0.7.0)
2(n=121) 1 0.8(0,24)
P value 16

(povzeto po: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC3017495/table/il1062-6050-46-1-92-103/).

(58%), najmanj na kosteh
(3,06%), med treningi pa najvec
na miSicah (44,46%) in na koZzi
(35,45%), najmanj na kosteh
(7,99%). Najve¢ poSkodb med
tekmo je bilo na spodnjih okon-
¢inah (63,44%), najmanj
poskodb glave in vratu (3,25%).
Med treningom je bilo najvec
poskodb na zgornjih okoncinah
(42.,52%).

KRAJSA
RAZISKAVA
POSKODB MINULE
SEZONE

S krajSo raziskavo smo prikazali
stanje poSkodb minule sezone v
prvih dveh slovenskih Zenskih
rokometnih ligah. Seznam zaje-
ma poSkodbe hujSe narave z
daljSo odsotnostjo Sportnice v
Stirih klubih posamezne lige.

Ceprav so podatki okvirni, je
najbolj izstopajo¢ podatek, da je
v drugi ligi poskodb bistveno
veC (26), kot v prvi ligi (15). V
drugi slovenski Zenski rokome-
tni ligi priSlo do izjemno velike-
ga Stevila poskodb kolena in
gleznja (skupno 19 poSkodb od
20).

Vzroki za to so verjetno vecpla-
stni; po eni strani bi lahko pred-
videvali, da je morda strokovno
delo na nekoliko niZji ravni in
morda preventivni trening ni

dovolj prisoten ali morda ni
ustrezen. Po drugi strani lahko
predvidevamo, da koli¢ina in
intenzivnost treningov, ki jih
opravijo, ni zadostna za obreme-
nitve na tekmi, sploh zaradi
pogostejSe neudelezbe vadecih
na treningu. Rezultati raziskave
Olsen idr. (2006) in Langevoort
idr. (2007) kaZejo podobnost s
pridobljenimi rezultati minule
sezone. Najbolj pogosti poSkod-
bi sta bili poSkodbi kolena
(27%) in gleznja (37%).
Vauhnik idr. (2011) so sicer razi-
skovali problematiko poskodb
ACL, ampak je kazalo na vec
poskodb v visji ligi. V naS$i razi-
skavi je ve¢ poskodb kolena v
nizji, drugi ligi. Za konkretne
zakljuCke bi potrebovali vecji
vzorec in boljSo sistematiko
belezenja. Za natancnejSe poglo-
bitve v problematiko poskodb v
Zenskem rokometu bi se torej
morala bolje pripraviti Ze pred
sezono (navodila trenerjem o
sistemati¢nem beleZenju vzroka,
okolis¢in, tipa poSkodbe, odsot-
nost igralke). Kljub temu je

vidno, da je v lanskem letu v
drugi slovenski Zenski rokome-
tni ligi priSlo do izjemno velike-
ga Stevila poskodb kolena in
gleznja (Ceprav - posebej zato
ker - podatki veljajo samo za 4
ekipe).

ZAKLJUCEK

Da bi se uspeSno borili proti
nastajanju novih poskodb oziro-
ma pojavnost bistveno znizali, se
je potrebno osredotoditi na pra-
vilno treninga in morebitne
dodatne zaSc¢itne opreme ter na
pravocasno prepoznavanje zna-
kov in simptomov morebitnih
preobremenitvenih  poSkodb.
Preventiva naj postane prioriteta,
saj se v primeru poskodb v nea-
ktivnem Casu rokometaSa- roko-
metaSice zmanjSa kardio-vasku-
latorna in plju¢na kapaciteta,
slabi tonus in mo¢ misSic (Tomi¢,
2006). Medvesek in Pori (2011)
navajata, da je preventivna
vadba primerna Ze za mlade
rokometaSe- rokometaSice (
12-14 let ). V zgodnjem obdob-
ju (612 let ) lahko s prilagoje-
no zahtevnostjo, koli¢ino in
intenzivnostjo vadbe Ze vpliva-
mo na tehni¢no pravilno izvede-
na gibanja. Gre za vadbo, ki
vkljucuje razli¢ne vsebine razvo-
ja in ohranjanja moci, gibljivosti,
koordinacije, ravnoteZja ter pos-
nemanja za rokomet znacilnih
gibanj, pri njej pa je potrebno

Tabela 4: Okviren prikaz poSkodb lanske sezone v Zenski prvi in
drugi slovenski rokometni ligi za Stiri klube vsake lige

PRVA 3 B 1
LIGA
DRUGA 2 3 1
LIGA

PRSTI ZAPESTJE RAMA HREBET KOLENO GLEIZENJ STOPALO DRUGO

1 6 1

10 9 1
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upostevati znacilnosti rokometne
igre in najpogostejSe mehanizme
za nastanek poSkodb. Primerne
vaje so tudi vaje za izboljSanje
tehnike teka in tehnike doskoka.
Kombinacija vseh naStetih vaj
ob pravilnem nacrtovanju in
izvajanju ucinkovito vpliva na
boljse obvladovanje gibanja pod
pogoji nepredvidenih motenj in
tako  zmanjSuje  verjetnost
nastanka poskodb (Medvesek in
Pori, 2011). Proprioceptivna in
nevro-miSi¢na vadba je izjemno
primerna za preventivo proti
kolenskim in  gleZzenjskim
poskodbam (Petersen idr., 2005).
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