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UVODNIK

Spo{tovani kolegi, kolegice

V pri~ujo~i {tevilki `elimo predstaviti, kaj delajo »po svetu«, kako razmi{ljajo

drugi. Nekateri smo se udele`ili trenerskega seminarja »Coach meets Coach« v

Italiji, dva na{a trenerja pa seminarja, namenjenega trenerjem mladih na

Švedskem. Osnovni namen tak{nih izobra`evanj je pridobivanje novih znanj,

izmenjava informacij, navezovanje stikov. Izjemnega pomena je potrditev pravil-

nosti lastne usmeritve, lastnega delovanja. Za razvoj slovenskega rokometa je

nujno, da se podobnih oblik izobra`evanja udele`ujemo. Prav tako je potrebno,

da pridobljene informacije posredujemo vsem. Primerno bi bilo, da se podobnih

izobra`evanj udele`uje ~im ve~ na{ih trenerjev. 

Zato so te predstavitve pred vami. Udele`ba na tak{nem seminarju je naporna;

tudi ~asovno in finan~no »zahtevna«, prav tako zahteva trud tudi priprava

povzetkov predavanj; vendar brez znanja danes pa~ ne gre. 

Osebno me je zelo prepri~al {vedski selektor Johansson. Med drugim: »Biti

moramo pravi vzgledi, primeri; lahko sicer govorimo veliko in delamo povsem

nekaj drugega, vendar je s tem tako kot pri otrocih. Tudi oni nas bolj gledajo

(posnemajo), kot poslu{ajo. To se sicer sli{i kot fraza, vendar menim, da lahko

1+1=3 dobimo, ~e uspemo vplivati na miselnost igralcev. Menim, da so vsi

igralci z Balkana in vsi ruski igralci kvalitetnej{i igralci, kot so Švedi, vendar

{vedski igralci delujejo skupaj, sodelujejo in, pomembno, igrajo s SRCEM ZA

ŠVEDSKO. In s srcem za ostale igralce.«

V `ivljenju, v {portu, v trenerstvu pa je {e nekaj izredno pomembno, kar je

Johansson tudi poudaril:

POMEBNO JE, DA SI UPAŠ. ^E SI NE UPAŠ, NE MOREŠ ZMAGATI.

Marta Bon



6

KLIMATSKO ZDRAVILI[^E,

OLIMPIJSKI IN SMU^ARSKI 

CENTER ROGLA 1.517 m

zdravilna klima,
pulmolo{ka ambulanta

neokrnjena narava

pohodne in kolesarske poti

{portna dvorana 2.200m2, 
vi{inske priprave {portnih ekip

umetno zasne`evanje vseh smu~i{~

najsodobnej{i servis in 
izposojevalnica smu~i

UNIOR d.d. - Program TURIZEM

Cesta na Roglo 15, 3214 Zre~e

Tel.: 063 / 768 20

Fax: 063 / 762446

TERMALNO ZDRAVILI[^E 

ZRE^E 395 m

termalna voda

1.300m2 vodnih povr{in

zdravilno blato

hidro-, kinezi-, mehano-, elektro- 
in termoterapije

rehabilitacija {portnih 
po{kodb - EN KNEE

savna center

fitnes center

dializni center

Predstavni{tvo Ljubljana

Slovenska 56, 1000 Ljubljana

Tel.: 061 / 329 264

Fax: 061 / 315 389



7

STROKOVNI SEMINARJI



8

EHF SEMINAR /  Bressanone ITA /  1998

S E M I NA R » C OAC H  M E E T S  C OAC H «

V sklopu EP za mo{ke 1998 v Italiji se je odvijal tudi prvi seminar z imenom
»Coach meets coach« v Bresansonu. Organizirala ga je EHF v sodelovanju z
organizatorji EP iz Bresansona. Potekal je od 5. do 7. junija 1998.
Osnovna ideja seminarja je bila, da bi se sre~alo na enem mestu ~im ve~ trener-
jev in ostalih strokovnjakov rokometne igre. Tako se je seminarja udele`ilo 194
trenerjev, 10 obiskovalcev in 16 predavateljev (lektorjev). Seminarja se nas je
udele`ilo 5 ~lanov ZRTS. Menimo, da so tak{ne oblike izobra`evanja zelo
primerne in koristne, zato vabimo, da se jih v bodo~e udele`ite tudi VI. Vsekakor
pa je primerno, da vam predstavimo nekatere teme s seminarja. Nekatere pred-
stavljamo v celoti, nekatere pa v bistvenih poudarkih.
Seminar je odprl Stefan Holmqvist, predsednik EHF-a.
Sledil je pozdravni govor Claude Rinck-a, predsednika »metodi~ne komisije« pri
EHF-u.

POVZETKI NEKATERIH PREDAVANJ

SODNIKI:
✳ poenostaviti sojenje oz. vodenje igre,

✳ jasnej{e kriterije odlo~itev,

✳ reduciranje subjektivnih odlo~itev (znak z

roko pri pasivni igri, t.o.1 pri pasivni igri).

INOVACIJE:
✳ »imid`« na{e panoge, atraktivnost igre,

izbolj{ati pojavnost v medijih.

PRAVILO 8:
✳ akcije, ki ogro`ajo zdravje,

✳ dovoljeni, oziroma nedovoljeni kontakti so

zelo osvetljeno in ponazorjeno dolo~eni z

novo formulacijo pravila 8.

GLEDALCI/MEDIJI:
✳ bolj{a preglednost (transparentnost) pravil,

✳ manj prekinitev ~asa, efektivnej{i igralni

~asi (7m, za~etni met…),

✳ atraktivnej{i, k tempu orientiran na~in

igranja.

IGRALCI/TRENERJI:
✳ enovita »linija vodenja« napad/obramba

(1:1 situacije),

✳ forsiranje kreativnega razvoja igre,

✳ novi takti~ni impulzi v igri,

✳ ponovno so iskani vsestranski igralci (uni-

verzalci).

Manfred Prause

SPREMEMBE PRAVIL IN STRATE[KI CILJI
TEH SPREMEMB

1 time out (prekinitev igre)
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CILJ:
✳ slediti tehni~ni oz. na `ogo orientirani

aktivnosti v obrambi,

✳ pozicijske aktivnosti,

✳ frontalni osnovni polo`aj,

✳ posege od zadaj ali od strani = nujno

prepre~evati,

✳ zavirati, da bi prepre~evali nasprotne

napade,

✳ »zadnji napad« pred koncem tekme

prepre~iti,

✳ »revan{-fauli« v medsebojnih dvobojih. 

NA^ELO PROGRESIVNOSTI:
✳ prepoznati izklju~no akcije, usmerjene na

~loveka, in ne tiste, ki so usmerjene v delo-

vanje na `ogo.

POZOR, IGRALEC
✳ Prav tako mora biti dosledno progresivno

kaznovano simuliranje (pretvarjanje) dolo-

~enih pravil. 

GROBO NE[PORTNO OBNA[ANJE

TAKO IMENOVANE »MALE SPRE-
MEMBE PRAVIL«
✳ »Noga« jasno in nedvoumno; »noga je no-

ga« (problem, pri vr`enih `ogah, vodenjih),

✳ metanje za kotale~o ali na tleh le`e~o

`ogo, kar je pozitivno za borbo za `ogo.

PRAVILO 8:5 RAVNANJA, KI OGRO-
@AJO ZDRAVJE:
✳ Generalno - igralcem, ki igrajo, ne oziraje

se na druge ➞ hitra diskvalifikacija,

POZITIVNO:
✳ t.i. »specialisti za obrambo« so svojo igro

jasno preusmerili,

✳ 25% je ve~ rde~ih kartonov,

✳ sodniki morajo s pravilno oceno igralnih

situacij in s pomo~jo progresivnega kazno-

vanja pokazati, kaj je dovoljeno.

NEGATIVNO:
✳ provokacije, »igranje« bolje simuliranje.

PRAVILO 10:5 HITREJ[E IZVAJANJE
SREDINE:
✳ Skupno dobra odlo~itev,

✳ omenjena mo`nost je bila relativno slabo

izkori{~ena,

✳ igra je v osnovi hitrej{a. 

PASIVNA IGRA:
✳ Igralci, trenerji so slabo informirani, 

✳ za  pravilno oceno »prednosti« je pred-

postavka razumevanje igre rokometa,

✳ po objavi prenagljene reakcije.

GLAVNI POUDARKI z vidika sprememb
pravil, ki jih uvaja SODNI[KA ORGANI-
ZACIJA pri EHF: 

1. UPORABA PRAVILA PREDNOSTI
MORA BITI PRIORITETA

✳ ampak ne v primeru, da igralec naredi

preve~ korakov,

✳ posledi~no se ne sme pozabiti na kazno-

vanje,

✳ v igro se ne sme posegati, ~e ni resni~no

potrebno.

2. PROGRESIVNO KAZNOVANJE MORA
BITI UPORABLJENO ZELO SISTE-
MATI^NO

✳ ~e je mo`no, eden lahko uporabi vse tri

rumene kartone za vsako mo{tvo,

✳ ko je rumeni karton dan, moramo biti sod-

niki pripravljeni na nadaljnje stro`je

kaznovanje,

✳ eden mora biti pripravljen na ponovno

stro`jo in doslednej{o reakcijo v situacijah

za »rde~i karton«.
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3. PAZLJIVOST PRI OFENZIVNIH PRE-
KR[KIH (PREKR[KIH V NAPADU)

✳ pri ~rti kazenskega prostora,

✳ v polo`ajih, ko `oga ni v nikogar{nji 

posesti,

✳ paziti na napadalce, ki dr`ijo roko obramb-

nega igralca.

4. NEVELJAVNI »ZADETKI« NE SMEJO
BITI PRIZNANI, NA PRIMER:

✳ stopanje v vratarjev prostor pred strelom,

✳ stopanje (doskok) v vratarjev prostor,

✳ zadetek po korakih.

5. STALI[^A, PREDPOSTAVKE:
✳ posku{ati predvidevati, kaj se bo zgodilo,

✳ sprejeti rabo »defenzivni sistem«,

✳ razdelitev dela in komunikacija med

parom.

6. UKREPATI PROTI NE[PORTNIM OB-
NA[ANJEM:

✳ nadzorovati provokacije in »Hollywood«

igranje,

✳ urejeno obna{anje v prostoru za menjave

igralcev,

✳ paziti na revan{isti~ne akcije.

Prause:
Prvi~ v zgodovini smo v ~asu trajanja mo-

{kega evropskega prvenstva vpra{ali trenerje

za mnenje o sojenju. Tako imamo v opazo-

vanju/ocenjevanju sodnikov novo postavko

(detalj)-pripomba trenerjev.

Do sedaj smo dose`ke sodnikov ocenjevali

vedno le preko neodvisnih-nevtralnih opazo-

valcih (delegatih). Imel sem idejo, da bi

izbolj{ali komunikacijo med EHF in

posameznimi dr`avnimi reprezentancami. To

pomeni, da bi uradne osebe mo{tev ocenje-

vale sodnike po istih kriterijih kot uradni del-

egati. Naslednji dan smo zbrali ocene mo{tev

in jih primerjali z ocenami delegatov. Lahko

zaklju~im, da so v ve~ini ekipe omenjeno nal-

ogo vzele resno in z vso strokovnostjo. Na

`alost pa so se pojavljala tudi mo{tva, ki so v

oceno vklju~ila vse lastne frustracije. ^e

nekdo izgubi tekmo in oceni sodnika s 24

to~kami, ali s 26 v drugem primeru, in je ob

tem pri {tirih faktorjih opaziti {tevilo to~k 0,

dobim ob~utek, da tista mo{tva, ki ocenjujejo

na ta na~in, ne razumejo najbolje pravil.

Potem la`je razumem, zakaj tako pogosto

protestirajo ob sodni{kih odlo~itvah, vendar

so na sre~o tak{ni primeri v manj{ini.

Sledila so vpra{anja sodelujo~ih na seminarju.

Prevedla: mag. Marta Bon
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[vedsko mo{tvo je skupaj med 60 in 90 dnevi

v letu. Za to EP smo bili skupaj 57 dni, igrali

smo 21 tekem, od tega smo jih 70% zmagali.

Mo{tvo je v povpre~ju staro 28 let. Povpre~na

vi{ina je 191 cm, te`a 92 kg. V povpre~ju so

igralci odigrali 123 mednarodnih tekem.

Menim, da je igralec pripravljen za mo{tvo,

ko ima za sabo kakih 50 uradnih tekem. ^e

{tejemo gole - povpre~ju, pride na enega igral-

ca 335 golov.

ZAHTEVE ZA REPREZENTANTA NA
[VEDSKEM

Igralec za 2000: lastna odgovornost, lastna
odlo~itev na igri{~u in razumevanje, kaj
dela.

To je osnovna zahteva za igralce. 

Za mene je pomembno, da igralci opravljajo

del treninga doma samostojno. ^e tega ne

dela, zame ni igralec za reprezentanco; to

lahko uredim s telefonom. @elim misle~e
igralce. Ne `elim biti vodja, ki kri~i in vpije
na igralce.

Sledil je prikaz videa o pripravi {vedskega
mo{tva za EP 1998.

Vsak dan smo delali nekaj skupaj!

V zadnjem mesecu so bili igralci skupaj 17 dni.

Fizi~ni trening, koordinacija

Nismo skupina tako dobrih posameznikov kot

nekatera druga mo{tva, ampak upam, da bolje

sodelujemo.

Streching, sko~ne sposobnosti.

Vsak igralec izvaja tak{ne stvari 2-3 krat na

leto. Zelo je pomembno, da zna igralec delati

samostojno. Sedaj, med temi pripravami, so

imeli 40, 50 razli~nih poti, kako vaditi.

Vratarji so izbrali nekatere vaje, zunanji 

igralci so bili skupaj, prav tako krila in kro`ni

napadalci delajo skupaj. Vsi so delali raz-

li~ne vaje.

Imamo 25 igralcev v ~lanskem mo{tvu, in 20

igralcev v mladem mo{tvu.

Vadijo ob glasbi, seveda. Vse delamo skupaj,
stretching skupaj, ogrevanje skupaj; tudi

zabavo imamo skupaj. Vsak dan delamo kaj

skupaj.

1. NEKAJ BESED O TEM, KAKO
DELAMO, KAKO RAVNAM PRI

DELU Z REPREZENTANCO

CILJ

Ali je cilj trenerja in igralcev isti?

Imamo veliko ciljev: individualne cilje in

cilje mo{tva. O teh ciljih smo kar naprej 

govorili. To ni trenerjev cilj, to je cilj igralcev

in trenerja skupaj. Zelo pomembno je, da se

tega vsi zavedamo, tudi nevede. V vsakem

primeru je potrebno o tem veliko govoriti.

METODE ZA DOSEGO CILJA:

✳ v ekipi mora vladati prijetno vzdu{je,

✳ igralec si mora `eleti priti v ekipo,

reprezentanco,

✳ ekipo, reprezentanco, je potrebno imeti rad,

Bengt  JOHANSSON ([vedska)

PRIPRAVE [VEDSKE REPREZENTANCE ZA 
EVROPSKO PRVENSTVO 1998
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✳ veliko stvari je potrebno po~eti skupaj,

✳ imeti skupne do`ivljaje in izku{nje,

✳ cilje si lahko postavi{ za pet let v prihod-

nost, za 1 teden, 1 mesec, 1 leto,

✳ O VSEM SE MORA TRENER POGO-

VARJATI Z IGRALCI.

2. ODNOSI V MO[TVU:

sprejemanje, priznavanje drug drugega (ang:

accept eachother).

To je seveda proces, razvija se ves ~as.

Odnosi v mo{tvu so izrednega pomena. Pri

tem priznavam tri razli~ne poti.

➞➞  PRIPADNOST MO[TVU

Igralca imam eno leto v mo{tvu, potem se

odlo~i, ali bo del/~lan mo{tva ali pa `eli ven.

Eno leto delam z njim. Ko fant pride v

mo{tvo, razmi{lja, ali jaz sodim v to mo{tvo.

[ef, trener, mu mora pomagati, da pride do

statusa popolne pripadnosti.

➞➞  VLOGA V MO[TVU

Igralec mora imeti (pomembno) vlogo v

mo{tvu. Praviloma si mora igralec najti vlogo

v mo{tvu, v katerem so (lahko) tudi konflikti.

➞➞  TEAM SPIRIT - DU[A /ENERGIJA
MO[TVA

Ko se igralci dobro poznajo med seboj v vsaki

situaciji, ko lahko o vseh stvareh v mo{tvu

odkrito govorijo, imajo razli~na mnenja o

stvareh, vendar se medsebojno priznavajo in

spo{tujejo.

Kot trenerji moramo motivirati 3 razli~ne

osebnosti:

✳ kreativne, ustvarjalne igralce,

✳ zadr`ane, neopazne igralce,

✳ dru`abne, odprte igralce.

Kot trener mora{ te tri tipe igralcev motivirati

po razli~nih poteh.

IZ NEUSPEHOV POTEGNITI POZITIV-
NE IZKU[NJE

V~eraj je {vedsko mo{tvo do`ivelo neuspeh.

Upam, da lahko iz tega potegnemo pozitivne

izku{nje, kar naj bi nam pomagalo za tekmo v

soboto.

Igralcem je potrebno pojasniti tveganost tega,

da so vrhunski, mednarodni rokometa{i. Ni

zdravo, lahko pa je zelo zabavno in prijetno.

Igralci se morajo sami odlo~iti, tako na

igri{~u kot izven njega.

Zelo pomembno je, mi smo DRU@INA. In
trener mora voditi, usmerjati to dru`ino. ^e
sem dober kot ~lovek (I am good as a human
being), sem tudi bolj{i vratar, igralec. In
vsak igralec je bolj{i, ~e ima urejeno social-
no `ivljenje. Imeti se prijetno, zabavati se,
biti skupaj, delati (trenirati, igrati) skupaj,
tekmovati v vsem.

METODE ZA DOSEGO CILJEV

RAZDELITEV ODGOVORNOSTI

Govoril sem o lastnih izku{njah, govoril bom

o tekmi. Ni trener tisti, ki bo igralcem govo-

ril, kako igrati rokomet. Igralci so tisti, ki

morajo trenerju povedati to. Upam, da to

razumete. ^e trener in igralci delujejo skupaj

in “delajo knjigo” “KAKO IGRATI ROKO-

MET”, potem ni problem imeti svojo pot

igranja rokometa. Skratka, v teh 10-tih, 12-tih

letih smo pisali to knjigo skupaj. Za~eli smo

z 10 stranmi, in sedaj obsega 75 strani o tem,

kako igrati rokomet. Gre za {vedski model.

^e boste to knjigo brali, prav veliko ne boste

razumeli oziroma ni~. Gre predvsem za

zabavne besede o tekmi, tekmovanjih. Vsak

igralec ima besedo za gibanje na igri{~u. Ko

izgovori besedo, ima isto~asno sliko v glavi.

O tem ve~ ob drugi prilo`nosti.

Igralci lahko povedo, kak{ne situacije `elijo,



13

EHF SEMINAR /  Bressanone ITA /  1998

katere dneve `elijo trenirati, kolikokrat dnevno.

Navadno treniramo dve uri zjutraj, 2 uri

zve~er in teden dni pred velikimi tekmovanji

treniramo zjutraj telesno pripravljenost in v

ve~ernih treningih rokomet. Sicer treniramo

dva krat dnevno kombinirano telesno pripra-

vo in rokomet. Vendar nikoli nimamo tekem

zadnji teden, kadar se pripravljamo za velika

tekmovanja.

MENIM, DA JE ZA NAS, TRENERJE,

POMEMBNO NASLEDNJE:

Biti moramo pravi vzgledi, primeri; lahko

sicer govorimo veliko in delamo povsem

nekaj drugega, vendar s tem je tako kot pri

otrocih. Tudi oni nas bolj gledajo (posnema-

jo), kot poslu{ajo. To se sicer sli{i kot fraza,

vendar menim, da lahko 1+1=3 dobimo, ~e

uspemo vplivati na miselnost igralcev.

Menim, da je pomembneje kot vplivati na telo

igralca, vplivati na njihove glave.

^e vplivamo na glave igralcev, bodo lahko

dobro trenirali svoja telesa. Ne more{ delati z

dvajsetimi telesi, ~e ni prisotna glava. Skratka,

~e igralci sodelujejo pri tem, je to pravo sode-

lovanje. IN tako lahko “izvle~e{” iz igralcev

ve~ kot 100%. 

Po mojem mnenju so vsi igralci z Balkana in

vsi ruski igralci kvalitetnej{i igralci, kot so

[vedi, vendar {vedski igralci delajo skupaj,

sodelujejo in, pomembno, igrajo s SRCEM

ZA [VEDSKO. In s srcem za ostale igralce.

^e ste kdaj sami bili igralci, morate razmisli-

ti o naslednjem: Ko ste bili igralci, kaj ste

`eleli sli{ati od svojega trenerja? Ne mislim,

da ne smemo govoriti o tem, kako igrati (tak-

tiko). Vendar mi imamo knjigo, kako igrati

rokomet. In zelo pomembno, najmanj{i

detalji v igri, v tekmi; to je zelo te`ko za

mene. Igral sem rokomet pred dvajsetimi leti,

ampak, n.p.r. Olson, Wislander igrata sedaj.

Oba poznata detalje bolj od mene. Menim, da

je bolj{e, da o tem pa~ govorita onadva in jaz

se ob tem u~im. In bom lahko potem u~il

mlaj{e igralce, ~e si vse te stvari zapi{em.

Dobro, veliko je stvari, ki bi jih `elel pove-

dati. Vendar morate imeti s svojim mo{tvom

svoj projekt. Vedno morate imeti projekt. 

Vsako leto po{ljem svojim reprezentantom

kaseto z izku{njami mo{tva. Vsako leto ob

bo`i~u dobijo moje darilo: »NA[E IZKU[-
NJE PRETEKLEGA LETA«. Tako imamo

5-6 projektov pred Atlanto. Celotno mo{tvo

se vseskozi razvija, tudi spreminja.

POMEBNO JE, DA SI UPA[, ^E SI NE

UPA[, NE MORE[ ZMAGATI.

V~eraj smo si sicer upali igrati 5:1 proti

Italiji, vendar ne bi smeli in smo proti Italiji

izgubili. Vendar smo se nau~ili.

Zelo sem zadovoljen, da smo se letos uspeli

uvrstiti v polfinale, vendar nisem {e povsem

zadovoljen. Cilj mo{tva je Sydney. Tako smo

od{li za eno stopnico naprej, sedaj smo v

Kairu. Nismo se odrekli olimpijski medalji.

Zaklju~il bi: TUDI ^E SI V SLABEM

POLO@AJU, NIKOLI NE OBUPAJ.

Prevedla: mag. Marta Bon
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Govoril bom o problemih, ki smo jih imeli

med pripravami za to EP. Nikakr{nih

mo`nosti nismo imeli, da bi se preko kon-

tinuiranega dela pripravili na tak{no tek-

movanje. Po 3. mestu na evropskem prven-

stvu v [paniji je Jugoslavija po politi~nih

sankcijah na podro~ju {porta ponovno pro-

drla v vrh svetovnega rokometa. Na `alost pa

Zveza ni uspela najti poti, da bi zagotovila

optimalne mo`nosti za pripravo ekipe.

Mo{tvo se ni tako pripravljalo, kot bi se

moralo za tak{no tekmovanje, kar je `e na SP

na Japonskem vodilo v debakel. Po tem je

pri{lo do streznitve o nujnosti ustrezne pri-

prave in organiziranosti in za~elo se je s

pripravami za kvalifikacije. Prvi problem je

bil ta, da se je ve~ino tekem v kvalifikacijah

igralo brez “legionarjev”. V kvalifikacijskih

tekmah je bilo mo{tvo le {tirikrat popolno.

Mo{tvo je prakti~no od decembra do EP le

enkrat igralo popolno. Zaklju~ne priprave so

bile sestavljene iz 3 krat 10 dnevnih priprav,

kjer pa smo ponovno naleteli na probleme.

Mo{tvo spet ni bilo kompletno. Jovanovi} je

bil po{kodovan; prakti~no smo te tri deset-

dnevne probleme trenirali brez Peruni~i}a in

Jovanovi}a.

Prvi ciklus je bil sestavljen iz telesne priprave.

Drugi ciklus je bil kombinacija telesne in pa

tehni~no-takti~ne priprave.

V tretjem ciklusu smo se koncentrirali zgolj

na tehni~no-takti~ne klju~ne to~ke. Posku{al

sem poiskati koncept igre in hkrati v mo{tvo

integrirati oba igralca (Peruni~i}a in Jova-

novi}a). Vendar to ni nikakr{na zadovoljiva

re{itev, kar se ka`e predvsem v tem, da YU

mo{tvo igra na trenutke zelo dobro, po drugi

strani pa deloma zelo slabo in nepovezano.

V~eraj smo proti FRA tako igrali, kot je YU

mo{tvo sposobno igrati. Skozi napa~en sistem

dela je jugoslovansko mo{tvo izgubilo pre-

poznavni koncept igre, ~eprav imamo izredno

sposobne posameznike.

YU mo{tvo v prihodnje ~aka veliko dela. ^e

`eli mo{tvo ponovno dose~i raven igre in

kvalitetno pozicijo iz preteklosti, mora

temeljito spremeniti na~in dela.

Na EP smo videli, da imajo prva {tiri mo{tva,

pa tudi ostala, svoj lastni koncept in svoj-

stveno igralno disciplino, kar je mo`no le ob

kontinuiranem delu. YU ima zelo sposobne

posameznike, vendar nikakr{nega pravilnega

koncepta, kar je tudi vodilo v izpad konti-

nuiranega dela.

Hvala.

Prevedla: mag. Marta Bon

Zoran @IVKOVI] (Jugoslavija)

PROBLEMI MED PRIPRAVAMI 
ZA EVROPSKO PRVENSTVO
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Omenjeno predavanje je v gradivu seminarja predstavljeno v {pan{~ini. Teksta nam do sedaj {e
ni uspelo prevesti. Predstavljamo pa objavljene skice, ki predstavljajo, kak{en sistem igre v
obrambi mo{tvo lahko uporabi, ko ima izklju~enega igralca (situacija 6:5). Predstavljen je sistem
branjenja 5:0 in 4:1. Upamo, da boste s skic lahko razbrali osnovne ideje {panskega selektorja.2

SISTEM BRANJENJA 5:0
➞ 5:0 (brez izpadanja, ob ~rti vratarjevega prostora)

Juan de Dios ROMAN SECO ([panija)

KONCEPT MODERNEGA BRANJENJA
MO[TVA OB IZKLJU^ENEM IGRALCU
({tevil~ni premo~i nasprotnika)

2 ~e bi kdo `elel tudi tekst v {pan{~ini, 

ga lahko dobi pri M. Bon
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SISTEM BRANJENJA 5:0
➞ 5:0 z izpadanjem na napadalca po {tevilu (sistemu)
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SISTEM BRANJENJA  4:1
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Uvodoma bi `elel vse prisr~no pozdraviti.

Veseli me, da smo se zbrali v tako velikem

{tevilu prijatelji rokometa, po svoje vsi malo

norci. Vsi smo malo zme{ani, zaljubljeni v ta

{port in `rtvujemo vse za rokomet.

Vsakokrat, ko koga sre~am, sem s posebnim

naglasom vpra{am, kako mi gre v smislu, da

gre za razo~aranje, da igramo samo za sedmo

mesto; vendar to ni nikakr{no naklju~je ali

slu~aj.

@e nekaj ~asa gre z nami navzdol. V [paniji

smo bili 5., potem je pri{lo, povejmo `e

enkrat, presene~enje v Atlanti, kjer smo osvo-

jili zlato medaljo, kjer smo imeli ogromno

sre~e, dobro ~eto, bili smo dobro pripravljeni.

Ampak potem, `e na SP na Japonskem, je bila

Hrva{ka 13. Do takrat smo se udele`ili dveh

velikih turnirjev; na Polar-pokalu smo bili

zadnji, na Super-pokalu predzadnji. Tu se

zdaj borimo za sedmo mesto. To ka`e, da ni

mo`no, da bi bilo neko mo{tvo permanentno

v vrhu. Lepo je, da sodelujejo tudi druga

mo{tva, ki stra{ansko veliko investirajo v

velika prvenstva, v igralce in tudi v organi-

zacijo. To prina{a sedaj sadove.

Pri nas se je v zadnjem obdobju zelo veliko

improviziralo. V zadnjih dveh letih je to

mo{tvo vodilo {tiri ali pet selektorjev, kar ne

prina{a nikakr{ne kontinuitete. Enako velja

tudi za igralce. Na to prvenstvo smo pri{li

brez 5 ali 6 igralcev, ki sicer sestavljajo jedro

mo{tva, kar se nam seveda zelo pozna. Po

drugi strani imamo tri debitante, ki so po

petih letih ponovno zraven. Za to EP smo

imeli zelo malo igralcev in malo ~asa.

Pripravljali smo se 20 dni. 

Nekateri igralci na primer niso {e nikoli igrali

z obema srednjima igralcema, LZ + DZ in

srednji igralec so vedno srce mo{tva. Na tem

prvenstvu smo skrbeli za presene~enja, ko

smo proti [paniji z enormnim naporom dobili

to~ko, z izjemnim prispevkom Ba{i~a v

vratih. V dveh tekmah proti ^e{ki in Make-

doniji smo iztr`ili pozitiven rezultat, kot se je

od nas pri~akovalo. Proti Rusiji pa smo do`i-

veli najve~ji udarec, saj smo izgubili kar s 15

goli razlike. Tak{na tekma nastane, ko enemu

mo{tvu uspeva vse, drugemu pa prakti~no ni~

in gre vse narobe. To je bil velik udarec,

psihi~ni {ok in stres, kar je vodilo v to, da je

bilo izredno te`avno motivirati mo{tvo za

tekmo proti Mad`arski. Poleg tega so

Mad`ari v obrambi onemogo~ili Kljai}a in na

tem turnirju najbolj{ega mo`a Sara~evi}a. In

tudi proti Mad`arski smo izgubili za 1 gol. To

ni tako pomembno. Pomembno je dejstvo, da

se nismo uspeli vrniti v sistem igre. Moj pred-

hodnik je dejal: Ko gleda{ [vede, ve{ prav

natan~no, kaj igrajo. Vidi{ {vedski sistem

tako v obrambi kot v napadu. Gleda{ [pance,

ve{ natan~no, kaj igrajo. Lahko bi se oblekli v

druge drese, pa bi jih enostavno prepoznal.

Enako je z Rusi, imajo prepoznavni sistem;

tudi Nemci so preko kvalifikacij izoblikovali

lasten sistem.

^e se v ta sistem integrira novi element, bo

skupni dose`ek sprva manj{i, vendar osnovni

principi morajo ostati enaki. Brez tak{nega

Velimir Kljai}

RAZVOJ REPREZENTANCE HRVA[KE 
DO EVROPSKEGA PRVENSTVA V ITALIJI
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principa je vse skupaj improvizacija in napre-

dek ni mo`en.

Sem sodijo psihi~ni aspekti: danes je lahko

reprezentant le posameznik z visoko moralo,

dobrim karakterjem; nekdo, ki je mo~na

osebnost. ^e ima{ v mo{tvu dve, tri psihi~no

labilne osebnosti, se ti v vsaki te`avni situaci-

ji pojavijo problemi. In prav v trenutku, ko

`eli{ nekaj dose~i, njihov dose`ek izostane.

To je isto, kot ~e bi legel v posteljo in kot

pokrivalo dobil majhno brisa~o. ^e jo poteg-

ne{ h glavi, ima{ zunaj noge, ~e pa pokrije{

noge, si zgoraj nepokrit. Karkoli poskusi{,

pokrivalo je enostavno premajhno. Na vseh

vogalih nekaj primanjkuje. Tako smo mi na

EP pripotovali s sedmimi pravimi igralci.

Vsem ostalim {e mnogo primanjkuje, da bi

bili dobri reprezentantje.

V reprezentanco sem pri{el zelo na hitro.

Veliko igralcev sploh nisem videl igrati, samo

sli{al sem o njih, da so dobri igralci. Gali} je

v [paniji, nikoli ga nisem videl, 2-3 igralce

sem videl enkrat in tako je resni~no te`ko

izgraditi mo{tvo. Zame sicer ni te`ko nekaj

narediti, ~e vidim, da to `elijo tudi igralci. 

Pa tudi ~e imajo ni`jo raven kvalitete.

Pomembna je `elja, da bi nekaj storili. ^e

igralci te `elje, tega karakterja nimajo, potem

je res te`ko kaj storiti. V na{em primeru

mnogi mladi igralci, (z izjemo D`ombe), in

tisti, ki prihajajo iz tujine, te `elje nimajo.

Razvajeni so z na{o kvalitetno {ibko ligo,

imajo lasten avto, nosijo narobe obrnjene

~epice, uhane, vozijo zadnji model BMW, v

bistvu pa ne znajo enkrat v redu `ogo ujeti in

podati. To je na{ velik problem. Pred nami so

te`ki ~asi. Potrebovali bi dobre treninge za

mlade igralce, ne samo kar zadeva rokomet;

potrebno je delo na podro~ju graditve oseb-

nosti, potrebno jih je spraviti k pameti, da

bodo lahko napredovali in uspeli. Npr. [vedi

imajo povsem druga~no dojemanje ne le

rokometa, temve~ {porta na splo{no, tudi

nogomet in ostale {portne zvrsti. Veliko bolj

zdrav pristop kot ostali. Uspeh ni `e od

za~etka merljiv z denarjem, tudi sicer nima

najpomembnej{ega polo`aja. Gre predvsem

za skupno zabavo, veselje. In lahko vidimo,

da gre tudi na ta na~in. In ~e pri tem naredi{

{e kariero, lahko pri tem tudi zaslu`i{. To je

dobra pot. Verjamem, da se v svojih de`elah

oziroma v va{ih zvezah sre~ujete s podobnimi

problemi. Menim, da bi se morali vsi boriti,

da se to spremeni.

Pred odhodom sem dejal, da `elimo osvojiti

medaljo. Ne morem mo{tvu govoriti, da so

preslabi, potem sem pa~ pesimist. Vendar mi

je bil v resnici polo`aj povsem jasen `e dalj{i

~as. Ni dobro nekomu neprenehoma govoriti,

da ni dober. Mi smo posku{ali motivirati

mo{tvo, vendar ni ni~ zadostovalo. Veliko

la`je bi tudi bilo, ~e bi najprej igrali z Rusijo

in potem s [panijo. Vendar je ta cilj sedaj

mimo in za nove kvalifikacije bom imel

veliko ve~ ~asa, da ustrezno pripravim

mo{tvo. Verjamem, da do EP na Hrva{kem

lahko izgradimo tak{no mo{tvo, ki bo ponov-

no lahko v svetovnem kvalitetnem vrhu med

4 najbolj{imi mo{tvi.

^e imate kakr{na koli vpra{anja, vam bom z

veseljem odgovoril, kajti vedno je dobro

medsebojno komunicirati. Morda sem tudi

kaj pozabil, vendar sem za temo izvedel pred

dvema urama, zato se nisem mogel tako

pripraviti kot moji predhodniki. Ko se bomo

naslednji~ sre~ali, bo verjetno druga~e. 

Prevedla: mag. Marta Bon
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Kot je znano, sem postal selektor nem{ke

reprezentance (Bundestrainer) na za~etku

prej{njega leta. Moja naloga pa je bila, da

izgradim mo{tvo za kvalifikacijske tekme za

EP in potem za zaklju~no prvenstvo.

Prevzel sem torej mo{tvo in sku{al izhajati iz

napak, ki so se dogajale na preteklih velikih

tekmovanjih. Posku{al sem postaviti stvari

jasno, kar bi bilo v{e~ mo{tvu in kar sem sam

od mo{tva pri~akoval. 

Z vsakim igralcem, {e posebej s tistimi, ki so

sodelovali `e na prej{njih velikih prvenstvih,

sem `elel razjasniti kak{nim stvarem bo v

omenjenih pripisan kak{en pomen.

Iz dosedanjega kadra sem vzel razli~ne

igralce, potem pa sem delal tudi z mladimi

igralci tudi iz druge lige. @elel sem videti

bodo~e perspektive.

Kratek ~as pred za~etkom kvalifikacijskih

tekem za EP sem z Martinom Schwalbom v

mo{tvo vzel starej{ega, izku{enega igralca, 3

dni pred tekmo v [paniji. Bil sem mnenja, da

so mo`nosti mo{tva za dosego uspeha brez

izku{enih igralcev manj{a in sem naknadno v

mo{tvo poklical {e Bogdana Wento.

S temi igralci smo kvalifikacijske tekme proti

[paniji, Norve{ki in Slova{ki dobili relativno

suvereno. Ob tem smo izgradili tudi dobro

obrambo z dvema zelo dobrima vratarjema, iz

~esar so izhajali {tevilni protinapadi. Po-

membna se mi zdi hkratna izgradnja dobrih

med~love{kih odnosov v mo{tvu. Glede na

to, da nismo bili najbolje uigrani, smo se v

napadu morali zanesti predvsem na individu-

alno mo~ in sposobnosti nekaterih igralcev,

pri ~emer smo se lahko dogovorili le za

temeljne zakonitosti v taktiki napada.

Potem, ko se nam je uspelo uvrstiti na EP,

smo imeli dalj{i odmor. Kot je znano, imamo

v »Bundesligi« problem, da so igralci redko

kdaj na razpolago, tako smo se ponovno

zbrali {ele na »Super pokalu« v mesecu

marcu. Na turnirju smo odigrali relativno

dobro, postali smo zmagovalci turnirja.

Osebno tega uspeha nisem precenjeval, ker

sem se zavedal, da vsa mo{tva ne nastopajo

kompletna in da veliko prednost predstavlja

dejstvo, da smo nastopali v vlogi gostitelja.

Na `alost je potem sledilo obdobje velike

obremenjenosti igralcev ob koncu lige.

Nem{ka liga traja do 3. maja.

V kon~nici lige so se odvijale res te`ke

tekme, mnogi igralci so bili zelo obremenjeni

tudi v zaklju~nih tekmah nekaterih evropskih

pokalov. Bil sem pred te`ko nalogo, kako

optimalno pripraviti mo{tvo za EP. O tem sem

se posvetoval tudi z razli~nimi {portnimi

strokovnjaki. Na koncu sem se odlo~il in

za~el z obdobjem regeneracije igralcev oz.

mo{tva. Takoj po zadnji tekmi nem{ke lige

smo odleteli v [panijo, kjer smo se sicer

{portno udejstvovali vendar brez rokometa.

Posku{al sem »o~istiti« glave igralcev, okre-

piti mo{tvo z razli~nimi aktivnostmi in

menim, da nam je v tem smislu ta kratki teden

zelo koristil. 

V principu smo imeli za preostanek priprav

za to EP samo tri cele dneve, 5 vsebinskih

Heiner Brand, Nem~ija 

PRIPRAVE ZA EVROPSKO PRVENSTVO 
V ITALIJI
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treningov, na katerih smo morali do dolo~ene

mere delati tudi na telesni pripravi, sicer pa so

bile na programu te`ke tekme. To se mi je

zdelo nujno potrebo tudi zato, kot sem `e

dejal, ker nismo dolgo igrali v tej postavi,

potrebno pa je bilo preko tekem dvigniti tudi

igro posameznikov. V zaklju~ku faze regene-

racije v [paniji smo odigrali tudi dve tekmi

proti Mad`arski, ne da bi prekinili vsebine

treningov. O~itno je bilo, da rokometno {e

nismo prav aktivni. V naslednjih dveh tednih

smo napredovali, proti ^e{ki smo dvakrat

zmagali. Nadaljevali smo z nastopom na

»Turnirju 4 de`el« v Franciji, kjer je bilo

ponovno opazno napredovanje v igri, tako da

smo na EP pripotovali precej optimisti~no.

Kljub temu smo prvi dan do`iveli udarec, pa

ne zato, ker smo proti [vedski izgubili,

razo~arani smo bili predvsem zaradi na~ina.

Bila je to tekma, v kateri smo povsem

dominirali in jo potem izgubili in to je bilo

zelo grenko.

Vendar osebno menim, da se je po tem porazu

izkazalo, kar sem govoril. Mo{tvo je za~elo

dr`ati skupaj, igralci so se zavedali, da `elijo

uspeh. To nas je pripeljalo to tega, da smo

druge tekme odigrali za nas pozitivno in sedaj

smo v polfinalu.

VPRA[ANJA 
UDELE@ENCEV SEMINARJA

Koliko dni skupaj je nem{ka reprezentanca
trenirala, s tekmami?

Z igralci smo bili v principu skupaj od 4.

maja. Tako smo imeli tri in pol tedne priprav.

Po posameznih fazah priprav smo imeli

vedno dva dni po~itka doma (Heimaturlaub).

Tako je bilo po tekmah z Mad`arsko in enako

s ^e{ko ter po turnirju v Franciji. V marcu

smo imeli samo »Super pokal«, pri ~emer

smo bili 10 dni skupaj. Pred 6 kvalifikacijski-

mi tekmami smo imeli navadno le 23 dni

skupnih priprav, kajti dve tekmi sta bili `e v

sredo. Sicer smo se dobivali v ponedeljek,

toliko da smo imeli kraj{e priprave. Vsaki~

smo bili torej za te kvalifikacijske tekme

jeseni en teden skupaj. Tudi spomladi smo

bili tri tedne skupaj. Zato smo imeli pred

za~etkom polletnega obdobja en teden prosto

oz. regeneracijo. Torej odgovor: prej{nje leto

v juliju omenjene tedne, te tri tedne v jeseni,

deset dni v okviru »Super pokala« in sedaj

priprave v maju in juniju.

Prevedla: mag. Marta Bon
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Rad bi povedal nekaj o na{i filozofiji in o

na{ih pripravah in o tem, kak{ne cilje imamo

za Olimpijske igre v Sydneyu.

^e{ko mo{tvo je na Svetovnem prvenstvu

osvojilo 11. mesto, kar je bilo ocenjeno kot

neuspeh. Poleg tega je pri{lo tudi do internih

medosebnih problemov v mo{tvu in reprezen-

tanci, ki je bila skupaj 5 let, ni ve~ nastopala

v isti kadrovski zasedbi. Do kvalifikacij za to

EP bilo grajeno novo mo{tvo, ki je pribli`no

v 40% sestavljeno iz novih igralcev.

Najprej pa smo morali re{iti nalogo, da se v

skupini s Francijo, Izraelom in Slovenijo

kvalificiramo.

Na~elno smo se za kvalifikacijske tekme

pripravljali le tri dni in `e smo igrali prvo

kvalifikacijsko tekmo proti Sloveniji.

V delu z reprezentanco smo:

✳ Posku{ali smo koordinirati timing znotraj

2 do 3 skupin.

✳ Priprave smo planirali glede na naslednje-

ga nasprotnika.

Na koncu smo kon~ali na drugem mestu v

skupini, kar je bil tudi na{ cilj.

Dr`avno prvenstvo se na ^e{kem kon~a

konec aprila; torej smo imeli za priprave za

EP na voljo 30 dni. Prvi teden naj bi slu`il

predvsem regeneraciji, vendar smo prav v

zadnjem obdobju iz razli~nih vzrokov izgu-

bili 4 igralce. Tako smo morali na{e plane

deloma spremeniti in smo takoj za~eli s

pripravami. Seveda je obstajala nevarnost, da

bodo igralci po tekmah v dr`avnem prvenstvu

in nekaterih drugih obveznostih utrujeni, ven-

dar se je izkazalo, da na{a odlo~itev ni bila

slaba. 

Na{e priprave so bile razdeljene v pet faz:

✳ Prva faza je bila sestavljena 80% iz kondi-

cije in 20 % iz TE_TA dela priprav.

✳ V drugem delu je bilo to razmerje 50% :

50%. Na koncu tega dela smo odigrali dve

meddr`avni tekmi z reprezentanco [vice v

[vici.

V prvem bloku je prevladovalo tehni~no delo

in proti koncu smo odigrali dve tekmi proti

Nem~iji. 

✳ V tem tretjem bloku smo trenirali tudi

razvoj reakcijske hitrosti in dinamike.

✳ ^etrti blok je bil sestavljen iz 30% kondi-

cije in 70% TE_TA treninga.

✳ Proti koncu smo na ^e{kem proti repre-

zentanci Slova{ke odigrali dve tekmi.

V Italijo smo pripotovali s 60% novih igral-

cev. Ti so imeli za sabo najve~ 10 reprezen-

tan~nih tekem.

V obrambi smo v glavnem igrali 6:0, 3:2:1 in

5+1. Obrambne kombinacije so sestavljene iz

kombinacij med skupino dveh, treh igralcev.

V napadu je bil hitri protinapad za nas zelo

pomemben in sicer v prvem, drugem ali tret-

jem valu. V napadu na postavljeno obrambo

smo igrali klasi~no formacijo z enim stabil-

nim kro`nim napadalcem, ali pa tudi s kro`-

nimi prehodi na mesto kro`nega napadalca.

Jer Kekrt (^e{ka)

FILOZOFIJA IN PRIPRAVE 
^E[KE REPREZENTANCE 
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Tudi v napadu smo igrali predvsem po kom-

binacijah dveh ali treh igralcev.

V preteklosti je problem ~e{ke reprezentance

izhajal iz dejstva, da s streli iz razdalje nismo

bili preve~ uspe{ni. Iz tega je izhajalo, da smo

`eleli obrambne kombinacije izbolj{ati do te

mere, da ne prejmemo zadetka in si s tem pri-

dobiti mo`nosti za protinapad. Uvodoma je

bilo jasno, da udele`ba na tem turnirju (EP) ni

na{ edini ali glavni cilj. Tukaj v Italiji nismo

mogli vse optimalno realizirati, razen na

tekmi proti [paniji. Na tej tekmi je mo{tvo

pokazalo, da smo z na{o filozofijo v prihod-

nosti lahko uspe{ni, da je na{a obrambna

postavitev v prihodnje lahko uspe{na.

Teoreti~no je na{ cilj: 

✳ z lahkoto dosegati zadetke,

✳ preko cele tekme vzdr`evati visok tempo

in s tem vr{iti pritisk na nasprotnika, 

✳ onemogo~anje (kar je sicer tako pri nas kot

pri mnogih na{ih nasprotnikih dokaj nor-

malno) specialnih menjav med obrambni-

mi igralci in specialisti za napad,

✳ zaradi taktike protinapada zmanj{ati rela-

tivno visoko {tevilo tehni~nih napak.

Za to EP smo pripravili posebne igralne kom-

binacije oziroma “{ablone” (diagrami, skice

`al niso na voljo).

Na{ sistem prehoda iz obrambe v napad je

nekoliko kompliciran, ker je eden na{ih spe-

cialistov za obrambo kro`ni napadalec. Ko

pridemo do `oge, `elim imeti posebnega

igralca, ki po kratki podaji vratarja sprejema

`ogo. S tem se `elimo izogniti relativno tve-

gani dolgi podaji (vratarja). V prvem valu

gredo zunanji igralci in igralec, ki je v napadu

KN, naprej, naslednji trije igralci imajo nalo-

go pokriti prostor zaradi odbite `oge.

^e ni mo`no zaklju~iti protinapad v drugem

valu, potem preidemo na tretji val. Vsak

obrambni igralec pozna svojo vlogo v tretjem

valu. Obstaja mnogo mo`nosti in na~inov za

zaklju~ek napada.

Oba graditelja igre (Aufbauspieler) posku-

{ata preko aktivnega gibanja navezati nase

obrambo in bodisi preko pivota priti do direk-

tnega strela na gol do podaje KN, ustvarjanje

polo`aja za strel obema zunanjima igral-

cema.V sodelovanju s KN, ki dela blokado v

smislu obrambne postavitve (razdeli na tri) in

s tem ustvarja prilo`nost za podajo ali aktivi-

ranje drugega obrambnega igralca, nato sledi

podaja drugemu KN ali krilu.

Ra~unali smo tudi na osebno obrambo. Zato

je bilo pripravljeno sodelovanje med srednjim

zunanjim in kro`nim napadalcem: KN sprej-

me `ogo, sledi povratna podaja, sledi blokada

KN in osebno pokrit igralec se osvobodi in se

odlo~a za sodelovanje s pivotom ali za

ustrezno nadaljevanje igre.

Tak{en koncept, ki prepre~uje menjavo med

obrambnimi in napadalnimi igralci nasprot-

nika, rabi seveda dolo~en ~as, da bi se inte-

grirala v sistem igre mo{tva. ^e to ne uspeva,

je potrebno postopno preiti v napad. Za to pa

so seveda {e druge mo`nosti.

Samo po sebi razumljivo je, da en mesec,

kolikor smo se mi pripravljali, ne zadostuje,

predvsem pa ne ob tako novo strukturiranem

mo{tvu. ^as je bil prekratek, da bi dosegli

nujno avtomatizacijo. To je pa na{ cilj v pri-

hodnosti. 

Prevedla: mag. Marta Bon
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Moja tema danes je protinapad (PN). Ker ste

tukaj vsi trenerji - profesionalci, bo vsak razu-

mel, da je predpogoj za protinapad obramba.

Jasno je, da je za dober prehod potrebna

dobra telesna in psihi~na zgradba ekipe in

igralcev.

Met, strel na gol se ne dogodi le v zapestju,

temve~ s celo roko. Bolj{e bi bilo vse skupaj

prakti~no demonstrirati, ne le besedno razla-

gati. Bolj razvidne bi bile vse razlage trenerja

in la`je bi bilo razumeti, kaj je mi{ljeno v

posameznih situacijah.

NEKATERI PRIMERI TRENINGOV

Ogrevanje v parih, vsak igralec ima 1-2 `ogi.

Za PN obstajajo dve mo`nosti:

✳ vratar za~ne s podajo `oge najbli`je

stoje~emu igralcu,

✳ nadaljnje podaje igralcem, ki ste~ejo v

protinapad.

Vratar pride do `oge, igralci ste~ejo v smeri

nasprotnikovega gola in v zaklju~ku sprejme-

jo podajo od vratarja. Igralec mora gledati

tudi nazaj, da vidi, kdaj `oga leti proti njemu,

da jo bo lahko ujel. Ali pa igralec te~e po sre-

dini igri{~a in `oga je preko njega vr`ena

direktno v njegove roke. Enako se trenira tudi

v parih.

Potem zamenjajo igralci hitro stran igralne

povr{ine, dobijo podajo in z naslednjo podajo

je PN zaklju~en. Ta vaja se trenira tudi ob

obrambnih igralcih, torej z enim ali dvema

obrambnima igralcema. Obrambni igralci

morajo igrati previdno, tako da napadalci

vidijo ̀ ogo. Napadalec mora na koncu obramb-

nega igralca na kakr{en koli na~in preigrati

(iritirati). Pri tem morajo napadalci napad

izpeljati brez vodenja.

Druga situacija: igra s kratkimi podajami.

Vratar je v posesti `oge. Igralci te~ejo v

napad in posku{ajo na vsak na~in priti izza

obrambnih igralcev. Situacija je identi~na igri

oziroma tekmi. Igralci morajo hitro reagirati

in hitro oddajati `oge. Za napadalce ni vedno

mo`no, da pridejo za obrambne igralce.

Potem delujejo paroma: 1 par obrambnih

igralcev proti paru napadalcev. Tak{en direk-

ten napad ni vedno izvedljiv. Igralce je mo~

razdeliti razli~no po igralnem polju. Prvi

igralec poda vratarju in obrambni igralec si

posku{a pridobiti `ogo. Obrambni igralci

morajo napadalce ovirati in sku{ati prepre~iti

protinapad. In kot sem dejal - brez vodenja3. 

Pomembna je natan~nost pri podajanju in

sprejemanju `og, podaje se morajo vr{iti

lahkotno, ne na silo.

Na treningu {teje PN s kratkimi podajami 2

gola, PN z dolgo podajo pa 1 gol. To so vaje

za organizacijo PN. Uporabljajo pa se tudi pri

tekmah na treningu. Bodisi igramo v parih ali

v trojkah. Igralci morajo biti razvr{~eni - tako

v obrambi kot v napadu - kot se razvr{~ajo na

tekmi. Obrambni igralci ne smejo preiti linijo

9 m. Mi navadno igramo 2:2 ali 3:3. Vaje vel-

jajo kot mo{tvene. ^e obrambni igralci prej-

mejo zadetek, je to njihova prednost. Napa-

dalci si ne smejo ve~ kot 4 do 5 krat podati.

Vratar ima 4 do 5 rezervnih `og. Po strelu na

gol vratar poda naslednjo `ogo obrambnemu

igralcu za PN.

Vladimir MAXIMOV (Rusija)

PROTINAPAD
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Pri teh vajah je mo`en tudi individualni

pristop, posameznim igralcem dajemo

razli~ne naloge. Pri teh vajah dobi igralec

navodilo od trenerja, katero nalogo - vlogo bo

imel v bodo~e v PN 6:6.

Po teh vajah za~nemo z igro 6:6. V tem

trenutku ni pomembno, kako igra obramba.

Katerikoli igralec mora izpeljati protinapad.

Bolje je, ~e se kon~a po eni podaji. Pri nas je

to navadno LZ, ker v mo{tvu nimamo res

dobrega levi~arja. ^e je dober levi~ar v

mo{tvu, lahko `ogo sprejema tudi DZ.

Pri PN je seveda zelo pomembno, da vratar,

ko pride v posest `oge, izbere igralca, ki ima

najbolj{i pregled.

Ko igramo preko LZ, ta igralec levo stran

slab{e vidi. Jasno je, da obrambni igralci

`elijo igralca z `ogo blokirati oz. zaustaviti.

Ostali napadalci morajo biti tako razvr{~eni,

da LZ lahko izbere ustrezno postavljenega, ki

nadaljuje s PN.

Druga mo`nost: eno mo{tvo vadi le PN,

drugo normalen napad. Ta vaja traja pribli`no

15 do 20 minut, odvisno od vas.

Prevedla: mag. Marta Bon

3 Maksimov je pri tem na skicah prikazoval razli~ne

variante, vendar niso bile dodane kot material

Sandor Vass (Mad`arska)

PRIPRAVE, PROBLEMI IN PRI^AKOVANJA
NA EVROPSKEM PRVENSTVU V ITALIJI

Lepo vas pozdravljam na simpoziju. Moje

predavanje bo zelo kratko. Ne bom govoril o

tehni~nih ali takti~nih variantah, temve~ bom

predstavil na{e priprave, na{e probleme in

pri~akovanja na tem EP.

Mad`arska reprezentanca se nahaja v ekstrem-

ni situaciji. Razpolagam z desetimi igralci iz

enega kluba, 5 iz drugo uvr{~enega kluba na

Mad`arskem in tri posamezne igralce; enega

iz [panije, enega igralca iz [vice in enega iz

Segeda. To je trenutna situacija v mad`arski

reprezentanci. Na nek na~in mi je bilo la`je

kot ostalim trenerjem, ker toliko igralcev pri-

haja iz enega kluba.

Na{e priprave za to EP so trajale 5 tednov. V

teh petih tednih smo odigrali 7 pripravljalnih

tekem. Igralci so pri{li pripravljeni in uigrani

iz klubov. Zato je bilo potrebno trenirati le

ekstremne situacije. Od teh 5 tednov smo

imeli tri tedne kondicijske priprave, s 3

trena`nimi vsebinami na dan. Tretji dan tre-

ninga smo imeli le dva treninga in popoldan

namenjen regeneraciji. Vikend je bil prost.

V sklopu pripravljalnih tekem smo igrali

dvakrat proti Nem~iji, turnir na Mad`arskem,

proti Slova{ki, Al`iriji in Belgiji ter dve tekmi

proti Jugoslaviji. Od teh tekem smo dvakrat

izgubili, 1 krat igrali neodlo~eno, ostale tekme

smo zmagali.

@e tri dni pred za~etkom EP smo se nahajali v

Bolzanu. Kot neposredno pripravo na E[ smo

tu odigrali tekmo z Litvo. Na{i problemi,
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seveda o tem ne govorim rad, na tekmi proti

Nem~iji se je po{kodoval nam zelo va`en

igralec. Verjetno gre za dolgotrajno po{kodbo.

Z omenjenim igralcem nisem `elel tvegati, da

bi {e igral. Va`nej{i nam je ta igralec kakor

kakr{enkoli uspeh na tem tekmovanju. Vendar

je jasno, ~e izpade eden od nosilcev igre,

lahko pride do dolo~enih zapletov v igri, kar

se je tudi izkazalo na tekmi proti [paniji.

Menim, da smo v tej tekmi dosegli svoje-

vrsten svetovni rekord: v 52 minutah smo

dosegli vsega en zadetek. Tudi v naslednji

tekmi, proti Rusiji, smo igrali slab{e, kot je

mo{tvo sicer sposobno. Proti ^e{ki in

Hrva{ki smo razvili dokaj ustrezen model

igre, vendar nismo uspeli priti v formo.

Temelj je verjetno v treh novih srednjih igral-

cih. Vendar so delovali vedno bolj{e. Na{ cilj

je bila direktna uvrstitev na SP, kar je odvisno

od jutri{nje tekme. ^e bomo cilj dosegli kljub

po{kodbi enega od vodilnih igralcev, moramo

biti zadovoljni. Jutri ne bo lahko, vendar

lahko upamo, da bo hitra igra, ki jo goji

Mad`arska reprezentanca delovala tako, kot

si predstavljamo oz. `elimo. 

To je, na kratko in nebole~e, komentar. O EP

na splo{no pa naslednje: presenetilo me je, da

mnoge reprezentance izbirajo zelo zanimive

poti. Znova so anga`irali nekatere starej{e

igralce, ki so nosilci kvalitete v mo{tvu. Po

drugi strani pa nekatera mo{tva tvegajo z

vklju~itvijo zelo mladih, dinami~nih igralcev,

s katerimi pa naslova prvaka ne morejo

dose~i. V tem pogledu mi je bilo prvenstvo

zelo zanimivo, ker je na eni strani pri nekate-

rih mo{tvih prevladoval »zihera{ki« pristop in

po drugi strani pristop tveganja. Ne bi mogel

re~i, kateri pristop se mi zdi pravilen. Mladi

igralci so vna{ali veliko akcije v tekme. Ven-

dar trenerji, funkcionarji posameznih dr`av

niso zadovoljni. S starej{imi igralci zaradi ruti-

ne praviloma zmagujejo. Pomlajevanje je velik

problem. Imam me{ane ob~utke, skratka

nisem prepri~an, kateri pristop je pravilnej{i. 

^e se vrnem k na{emu mo{tvu. Imamo mo{tvo

s starej{imi in mlaj{imi igralci. Najstarej{i je

star 33 let. Povpre~na starost mo{tva je med

26 in 28 leti, s tem da so nekateri reprezen-

tantje stari med 22 in 23 leti. Menim, da bo

~as te reprezentance pri{el v treh do {tirih

letih.

Prevedla: mag. Marta Bon
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Dolo~be anti-dopinga so integrirani sestavni

del {portnih pravil. Torej jim moramo name-

niti veliko pozornosti. Zahteve so se {e

okrepile zaradi dejstva, da obstajajo za kr{itve

dopinga velike sankcije: diskvalifikacije in

odvzem dose`ka in prepoved nastopanja do

dveh let. Tudi finan~no se dopin{ki prekr{ki

navadno ne izpla~ajo, saj je zelo te`ko najti

sponzorja, ki bi sklenil pogodbo z nekom, ki

je imel opravka z dopingom.

Doping sicer ni problem »modernega« {porta.

Prvi zapisi o poskusih z nedovoljenimi sred-

stvi dose~i bolj{i dose`ek segajo celo v gr{ko

zgodovino. Prvi resni poskusi nedovoljenih

po`ivil so znani po letu 1950, kjer je pomem-

bno pionirsko vlogo igral Evropski svet.

Danes ima vodilno vlogo na tem podro~ju

Mednarodni olimpijski komite. Na predlog

medicinske komisije pri MOK-u je vsako leto

objavljena »lista prepovedanih po`ivil in
metod«, ki jo z neznatnimi odstopanji povze-

majo vse ~lanice oz. nacionalne zveze. Zato

je Evropski svet sprejel EVROPSKO ANTI-

DOPING KONVENCIJO, s katero so se v

razli~nih dr`avah zavezali uvajati ukrepe proti

zlorabi uporabe zdravil v namene dopinga.

Trenutno veljavna dolo~ila MOK-a, ki so vel-

javna tudi za IHF in EHF, obsegajo razli~na

podro~ja:

✳ SKUPINA PREPOVEDANIH SNOVI,

✳ PREPOVEDANE METODE,

✳ SKUPINA SNOVI Z OMEJENIM DOVO-

LJENJEM.

1. SKUPINA PREPOVEDANIH
SNOVI

Skupina prepovedanih snovi vsebuje nasled-

nje skupine substanc:

✳ stimulatorji,

✳ narkotiki,

✳ anabolne substance,

✳ diuretiki,

✳ peptid-oz. glikoprotein hormoni.

Stimulatorji

V skupino stimulatorjev sodijo substance kot

npr. amphetamin, ephedrin, kofein in tudi

strichnin.

Ta skupina snovi v prvi vrsti zvi{uje raven

pozornosti in zmanj{uje ob~utek utrujenosti.

Uporaba teh sredstev lahko vodi k zmanj{anju

samokontrole in zvi{evanju agresivnosti.

Tipi~ni spremljevalni u~inki so zvi{evanje

pulza in krvnega pritiska, motnje koordina-

cije in neustrezno obna{anje v situacijah, ki

zahtevajo ekzaktni timing in reakcijo. Z

uporabo stimulatorjev povezujejo tudi

{tevilne smrtne primere. To velja tudi pri

“normalnih” farmakolo{kih doziranjih in

isto~asnem telesnem naporu.

K stimulatorjem sodijo tudi “simpatomime-

ti~ni amini” (npr. ephedrin). V velikih dozah

u~inkujejo te substance stimulativno in

po`ivljajo krvni obtok. Poznani stranski

u~inki so glavobol, visok krvni pritisk in tudi

ob~utki strahu in drhtenje. Ker so te substance

pogosto sestavni del zdravil proti prehladu in

senenem nahodu, se mora vsak {portnik pred

HANS HOLDHAUS/ IMSB

DOPING
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uporabo teh zdravil posvetovati oziroma mora

preveriti, da zdravila ne vsebujejo prepoveda-

ne substance (vpra{ati zdravnika oz. apotekarja).

Nadalje sodijo v skupino stimulatorjev {e ß2-

agonisti. [tejemo jih k stimulirajo~im, tudi k

anabolnim I snovmi. Z medicinskega temelja

je MOK dovolil dolo~ena zdravila, vendar le

za inhalacijo. Dovoljena so: salbutamol, sal-

metarol in terbutalin.

Poleg tega so dovoljena lokalno u~inkujo~a

zdravila, ki vsebujejo phenyllephrin (kapljice

za nos in o~i itd.).

Narkotiki

Narkotiki so substance, sestavljene iz morfina

in njegovih sorodnih kemi~nih sestavin. So

mo~no u~inkujo~a sredstva proti bole~inam.

Najve~krat so uporabljena v {portnih disci-

plinah, v katerih so potrebni ekstremni telesni

napori.

Skoraj vsa sredstva, ki sodijo v to skupino,

imajo mnoge stranske u~inke, kot so motnje v

dihalnem sistemu, predvsem psihi~ne in

fizi~ne odvisnosti. Kot nastajajo {portniki

“odvisniki od treninga”, nastajajo {portniki

“odvisniki od drog”.

Anabolne snovi

K anabolnim snovem sodijo poleg priprav-

ljenih pri stimulativnih sredstvih omenjenih

ß2- agonistov tudi andro-anabolni steroidi.

Gre za substance izpeljane iz mo{kega spol-

nega hormona (testosteron) in imajo odgovar-

jajo~e anabolne u~inke.

Anaboliki se uporabljajo iz razli~nih osnov:

zvi{evanje, spreminjanje zunanjih pojavov,

nara{~anje energije, zvi{evanje vzdr`ljivostne

obremenljivosti, izbolj{anje regeneracije,

ob~utek mo~i itn. Te pozitivno zvene~i efekti

so spravljeni v okviru pogosto manj znanih

stranskih u~inkov. Klasi~ni stranski u~inek

so: akne, motnje v delovanju jeter, spremem-

be na modih, tumor, zvi{ana mo`nost po{kodb,

psihi~ne spremembe (agresivnost, depresiv-

nost), mo~ne motnje v hormonskem ravno-

vesju, motnje v presnovnem sistemu, arte-

rioskleroza, in tako dalje.

Pri mladih lahko poleg na{tetih stranskih

u~inkov dodatno pride do prezgodnjega

zaklju~ka telesnega razvoja. Posebno mo~an

vpliv imajo anaboliki na `enske. Pogoste

posledice jemanja so akne, rast brade, spre-

memba glasu in predvsem motnje v delovan-

ju jaj~nikov. Upravi~ena so tudi vpra{anja, ali

anaboliki dejansko spreminjajo `ensko, ~e so

po jemanju sploh {e `enske. 

Za preizku{njo, ~e so bili anaboliki uporab-

ljeni, se uporablja dolo~anje testosterona in

epitestosterona v urinu. Test se oceni kot ne-

gativen, ~e je kvocient epitestosteron/ testos-

teron (T/E) manj{i kot 6. ^e je koli~nik T/E

med 6 in 10, govorimo o “suspicious”

primeru. V tem primeru je {portnik izpostav-

ljen dolgotrajnej{i, nenapovedani kontroli. S

tem se `eli preveriti, v kak{ni meri je pod

vpra{ajem fiziolo{ko odstopanje. Pove~an

koli~nik T/E vrednosti ima lahko tudi pata-

lo{ke vzroke.

Diuretiki

Diuretiki se v medicini uporabljajo za reduci-

ranje znojenja pri edemih, prav tako pa tudi

za zni`evanje visokega krvnega pritiska. V

{portu je zlorabljena na dva na~ina: za hitro

redukcijo telesne te`e (npr. pri {portnih

zvrsteh po kategorijah glede na telesno te`o)

in /ali za zni`evanje koncentracije urina in

preko tega poslab{evanje dokazila o prepo-

vedanih substancah.

Tudi pri diuretiki obstaja cela vrsta stranskih

u~inkov, ki predstavljajo veliko nevarnost za

zdravje. 

Dokazila o diuretiki v urinu imajo za posledico

zatorej takoj{nje sankcije.
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Peptid in glikoproteinski hormon

K tem hormonom spadajo choriongonado-

tropin, corticotropin in somatotropin (rastni

hormon). Efekti so precej sorodni anabolnim

snovem.

Najbolj poznani stranski u~inki so: alergi~ne

reakcije, motnje v koncentraciji sladkorja in

akroanomalije (nenormalna rast delov telesa,

kot so roke, noge, nos, brada. itd.).

V tej skupini sodi k prepovedanim snovem

tudi erytropoitin (EPO), kateri je uporabljen

predvsem v vzdr`ljivostnih {portih. EPO vodi

k okrepitvi tvorbe rde~ih krvnih telesc in

preko tega prispeva k izbolj{anju krvne slike

in s tem k opaznemu izbolj{anju vzdr`ljivo-

stne sposobnosti. Stranski u~inki so “zgosti-

tev krvi” (zve~ana nevarnost tromboze) in

okrepljena obremenitev krvno-`ilnega sistema.

Omenjene substance so prepovedane, ~eprav

ta ~as v smislu dopinga niso dokazljive.

Vendar se s prepovedjo `eli dose~i, da bi vsi,

ki delujejo v {portu, bili opozorjeni na

nevarnost uporabe teh sredstev. Vendar je

pri~akovati, da bodo kmalu dokon~no doka-

zljiva kot doping.

2. PREPOVEDANE METODE
K prepovedanim metodam sodijo:

✳ krvni doping,

✳ farmakolo{ka, kemi~na in fizikalna

manipulacija z urinom.

Krvni doping

Pod izrazom krvni doping razumemo dajanje

(uporabo) celotne krvi ali preparatov, ki

proizvajajo krvna telesca s ciljem, da zvi-

{ujejo kapaciteto transporta O2.

S tem je pove~ana sposobnost dose`kov pri

dolgotrajnih naporih. Ta metoda ne zadeva le

medicinske in {portne etike, ampak zajema

tudi vrsto nevarnosti za zdravje, kot so aler-

gi~ne reakcije, infekcije in tudi preobremen-

jenost sr~no-`ilnega sistema.

Tudi uporaba erytropeitina (glej peptid-hor-

mone) je vrsta krvnega dopinga in torej tudi

prepovedana.

Farmakolo{ka, kemi~na in fizikalna mani-
pulacija z urinom

Vedno so obstajali poskusi doping test spre-

minjati na razli~ne na~ine manipuliranja, da

bi dokazi ali popolnoma izginili ali pa bi bili

zelo neznatni. Vzorci s seboj prine{enega

urina, pome{anega z drugimi teko~inami, tudi

izmenjave urina, so primeri tak{nih poskusov

manipuliranja. Za zagotavljanje korektne

analize so vse tak{ne manipulacije prepo-

vedane.

3. OMEJITVE DOPUSTNIH 
SNOVI

V to skupino sodijo:

✳ alkohol,

✳ marihuana,

✳ lokalni anestetiki,

✳ kortiko-steroidi,

✳ beta-blokerji.

Za omejitev dopustnih snovi velja, da so bo-

disi kontrolirane samo v dolo~enih {portnih

disciplinah ali ob obstoju zdravni{ke diag-

noze, kot je natan~na informacija o dozi in

uporabi omenjene snovi. Odlo~itev o prever-

janju oz. v primeru pozitivne najdbe sodijo v

podro~je odgovornosti posameznega medna-

rodnega strokovnega zdru`enja. Temeljno

velja, da mora zdravnik mo{tva, ki `eli upo-

rabljati te snovi, pred tekmovanjem predlo`iti

pisni atest. Atest mora biti predlo`en za

primer doping kontrole.
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DOPING KONTROLA

Doping kontrola se lahko opravlja v okviru

velikega tekmovanja, tudi na treningu. @reb

igralca ali igralke poteka na mednarodnih

prireditvah po pooblastilu za doping posa-

mezne zveze. Pri dr`avnih prireditvah ima

dol`nost oz. pravico za doping kontrolo

dr`avni urad za doping. [tevilo {portnikov, ki

naj bi jih kontrolirali, je navadno dolo~eno s

pravilnikom.

Vsak {portnik, ki dobi poziv za doping kon-

trolo, se mora vabilu nemudoma odzvati.

Odrekanje pomeni isto kot pozitiven test in

ima tudi iste posledice oz. sankcije. Potek

doping kontrole je mednarodno usklajen.

Malenkostna odstopanja so mo`na, v kolikor

je zagotovljena korektnost kontrole. To velja

zlasti za razli~ne materiale (transportne

posode, zbirne posode itd.).

Vsak {portnik ima pravico do spremstva na

doping kontroli. Njegov spremljevalec ni le

opazovalec, ampak tudi pri~a procedure. Po

ustaljeni izvedbi doping kontrole se le ta po-

trdi tako s strani {portnika kot njegovega

spremljevalca.

V okviru velikih prireditev so obi~ajno doping

kontrole tekem dopolnjene s kontrolami v

~asu treninga. V okviru teh testov je pred-

vsem preiskovan urin glede anabolnih sub-

stanc in anabolikov ter njihova maskirna sred-

stva. Vsa ostala, pri kontroli v ~asu treninga,

niso zajeta. 

ZAKLJU^EK

Navedena opa`anja na temo dopinga so zgolj

manj{i prerez te teme. Pozvati je potrebno

tako {portnike kot ostale udele`ence v {portu,

da se natan~no seznanijo s problematiko

dopinga. Nevarnost, da je nekdo “po krivem”

dopin{ki gre{nik, ker ne pozna pravilnika o

dopingu, je ve~ja, kot bi si lahko mislili.

[koda za vsakega {portnika, ki bi zaradi

nevednosti kon~al kariero. 

Prevedla: mag. Marta Bon
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Sem {portni u~itelj in zdravnik. Povezava, ki

je v Evropi relativno redka. Govoril bom o

prvi pomo~i pri banalnih {portnih po{kodbah.

Rokomet je {portna disciplina, ki zajema vse

motori~ne sposobnosti: mo~, hitrost, giblji-

vost… Prevladujejo po{kodbe spodnjih

ekstremitet.

Na kratko bi predstavili primer, ki je bil

objavljen na Internetu (Univerza Bochum),

kak{na je vsebina po{kodb pri mladih roko-

meta{ih; po{kodbe sko~nega sklepa in pa

kolenskega sklepa {e vedno prevladujejo.

Po{kodbe na teh dveh podro~jih so najte`je in

najbolj daljnose`ne.

Na rokah, na podro~ju ramenskega podro~ja

in podro~ju glave so po{kodbe dokaj pogoste,

vendar navadno zahtevajo relativno kratko hos-

pitalizacijo. Zlomi sklepov roke tudi niso redki.

Najbolj pogosta po{kodba nasploh je po{kod-

ba na zunanjem, zgornjem delu sko~nega

sklepa (nem: Kapselbandverletzung).

Kaj so glavni vzroki za te po{kodbe? V {port-

nih dvoranah {e vedno prevladuje to~kovno-

elasti~na podlaga, ki onemogo~a optimalno

rotiranje sko~nega sklepa. Predvsem pri mla-

dih igralcih lahko to privede do tipi~nih

po{kodb, kjer se zunanje vezi nategnejo ali

pretrgajo. Pretrgana vez je sploh v {portu naj-

pogostej{a po{kodba.

KAJ LAHKO OB PO[KODBI STORI
TRENER PRI PRVI POMO^I?

Na primer pri po{kodbi zgornjega dela

sko~nega sklepa. Pri tem uporabljamo samo

dve stvari, gobo in povoj. Odlo~ujo~e je, da

mora biti tam, kjer se po{kodba zgodi, takoj

kompromirana (stisnejna) neposredno na

{portnem terenu. Pri vsaki po{kodbi, udarcu,

zvinu pride do pretrganja malih `il. Da bi

pospe{ili zdravljenje, mora biti poskrbljeno

za po{kodovani del.

Na po{kodovani del je najbolje pritrditi gobo

(~e je mo`no, pomo~eno v ledeno vodo) s

~imer delamo kompresijo. Na ta na~in je mo~

zaustaviti hematom, ki je vzrok bole~inam in

za podalj{ano zdravljenje.

Direktno na po{kodbo naj bi ovili pritisni

povoj (nem: Druckverband). Kako dolgo?

Pa~ 20 minut z dolo~enim pritiskom. ^e na-

stopijo bole~ine zaradi mraza, povoj malo

popustimo. Pomembno je, da hematom eno-

stavno pove`emo. Zelo primerna je hladilna

torba, ki jo uporabljajo maserji za ohranitev

ledu oz. ledene vode.

Ne uporabljamo nikakr{ne masa`e, aplikacij s

toploto. Z nadaljnjo oskrbo uporabljam mrzle

povoje z mazilom.

Za igralce, ki se jim pojavljajo kroni~ne po-

{kodbe sklepov, obstajajo povoji, ki funkcijo

sklepa vzdr`ujejo, prakti~no pa seveda ni

mo`no odstraniti travmo.

Najenostavnej{a obveza je t.i. stremen~asti

povoj (nem.: Streigbügelverband). Primeren

je tudi zato, ker si ga igralci lahko sami name-

stijo. V tem je za mene prednost tega povoja

pred vsemi {e tako modernimi povoji.

Po{kodbe glave, ki se v rokometu vse bolj

pojavljajo, so odprte rane. ^e so manj kot 1

dr. Max Regele

PRVA POMO^ (oskrba) PRI BANALNIH
[PORTNIH PO[KODBAH
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cm dolge, jih lahko »zalepimo« z obli`em. ^e

so dalj{e, je potrebno {ivanje.

Prav tako natrgane, nategnjene ali celo pretr-

gane mi{ice so dokaj pogoste po{kodbe. Prva

pomo~ je vedno `e omenjena goba in kom-

presija. To lahko opravi vsak laik.

PREVENTIVNI UKREPI

Eden osnovnih vzrokov za po{kodbe so v prvi

vrsti “konflikti” med podlago in obutvijo

igralca. Na drugo mesto uvr{~amo pomanj-

kljive koordinacijske sposobnosti. Poznano

je, da je pravi ~as za pridobivanje koordina-

cijskih sposobnosti predpubertetno obdobje.

Zato je potrebno motori~ne, zlasti koordi-

nacijske sposobnosti, pridobiti v predpuber-

tetni dobi.

Koordinacija pomeni tudi trening sko~nega

sklepa, ki se prete`no izvaja preko fizikalne

terapije, balansiranje na terapevtski »vrtav-

ki«. Tak{no vrtavko najdemo danes v vsaki

trgovini s terapevtskimi pripomo~ki. 

Najpogostej{i vzroki {portnih po{kodb so

mi{i~ne disbalance. Pri~a smo ponovni rene-

sansi treninga mo~i v zaprtem sistemu.

Pomembno je trenirati celostno; ne le {tirigla-

vo mi{ico, ampak tudi zadnji~no muskulaturo

itd. Potrebno se je vrniti od izoliranih vaj

nazaj k simultanemu treningu muskulaturne

verige od sko~nega sklepa proti zadnji~ni

muskulaturi in do hrbtenice.

[e beseda o hladilnih razpr{ilcih (sprejih).

Opozoril bi vas, da ledeni spreji ne smejo biti

uporabljeni brez kompresije. Sicer lahko

pride do opeklin. Do tak{nih ran lahko zelo

hitro pride; pogosto pa so opazne {ele po 3 do

4 tednih. Ponavljam, kompresija je za nas na

{portnem igri{~u najpomembnej{a.

Hrbtenico sem omenil pri treningu mo~i. ^e

bo pri po~epih ohranjena fiziolo{ka ukriv-

ljenost hrbtenice, se tudi pri treningu z ute`mi

ne more ni~ zgoditi. Po{kodbe nastopijo pri

napa~ni dr`i. Kolikor mo~nej{o muskulaturo

ima posameznik v ledvenem delu, toliko

ve~ja je mo`nost obvarovanja pred po{kodbo.

Seveda obstajajo tudi pri {portnikih la`je

oblike napa~ne dr`e. Skoraj ne obstaja

posameznik brez la`je oblike napa~ne dr`e.

Te`ave v ledvenem delu hrbtenice najve~krat

izhajajo iz polo`aja medvreten~ne plo{~ice.

Ne sme obstajati nikakr{en izmik medvre-

ten~ne plo{~ice. ^isto majhen izmik je dovolj

velik razlog, da se vrnemo v fiziolo{ki polo-

`aj hrbtenice.

Da se izognemo tak{nim po{kodbam, je

najpomembnej{a mo~na hrbtna in ostala

muskulatura.

Zelo pomemben aspekt je tudi raztezanje.

Resno moram re~i, da se mi zdi, da je prvot-

no dinami~no ogrevanje precej pozabljeno. V

60-ih smo imeli {printerje, ki so se ogrevali in

raztezali le dinami~no. Niso imeli ve~ po-

{kodb kot dana{nji atleti. Zaradi ~asa ne

morem spregovoriti o tehnikah raztezanja.

Prevedla: mag. Marta Bon
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Najprej izberite `eleno obliko igri{~a.

Ustvarjanje (oblikovanje) igralcev:

1. Kliknite na ikono, ki odgovarja va{i `elji

po obliki igralca ter igralca prenesite na

igri{~e.

2. ^e `elite spremeniti barvo, izberite igralca

(s klikom) in vtipkajte na tipkovnici “M”.

3. Za ustvarjanje celotnega mo{tva, kjer so

vsi igralci enaki, izberite odgovarjajo~ega

igralca in vtipkajte “D” – za podvajanje (to

duplicate).

Postavljanje (pozicioniranje) igralcev:

Nasvet: To aktivnost je priporo~ljivo opraviti

{ele po namestitvi vseh `elenih igralcev na

igri{~e.

1. Kliknite na igralca in zadr`ite stisnjen levi

gumb mi{ke. Na ta na~in prenesite igralca

na njegovo za~etno pozicijo. Ponovite za

vse ostale igralce.

Dodajanje dodatnih igralcev:

Nasvet: ^e `elite za usmerjanje (orientacijo)

igralcev uporabiti ro~no rotacijo za vsakega

igralca, se morate pred vsakim podvajanjem

igralca prepri~ati, da je le ta tudi v na~inu

“ro~na rotacija”. Ravno tako lahko na igri{~e

dodate igralca ali druga~en objekt v vsakem

trenutku pod pogojem, da:

1. Greste na za~etek situacije, ki jo oblikujete.

2. Postavite novega igralca/objekt iz “menu

vrstice” IZBIRA (CHOICE) ali pa podvo-

jite `e obstoje~ega na igri{~u.

Ustvarjanje linije gibanja (trajektorije):

Ustvariti je potrebno dve liniji gibanja – refe-

ren~no (reference trajectory) in z njo pove-

zano (linked). “Povezana” linija gibanja bazi-

ra na referen~ni, zato je potrebno najprej ust-

variti slednjo. Referen~no linijo gibanja je

potrebno ustvariti za dolo~enega igralca

takrat, ko gibanje tega igralca ni mogo~e

povezati z `e obstoje~o linijo gibanja, ker {e

ne obstaja ali pa ker smo `e na koncu

dolo~ene situacije in ni v nadaljevanju nobene

ustvarjene linije ve~. “Povezano” linijo gibanja

ustvarjamo za igralca/objekt zato, da uskladi-

mo njihovo gibanje z `e obstoje~o referen~no

linijo.

Referen~na linija gibanja:

^e lahko izbirate, potem izberite to linijo

gibanja za tisti objekt (event. igralca), ki ima

najdalj{o linijo gibanja v celotni predstavitvi

(najve~krat je to `oga) in jo ustvarite brez

vmesnih prekinitev (od za~etka do konca). Z

drugimi besedami ustvarite referen~no linijo

gibanja za en objekt od za~etka do konca. To

poenostavlja nadaljnji postopek usklajevanja

s tako imenovanimi “povezanimi” linijami

gibanja, npr. povezava gibanja `oge z giban-

jem igralcev.

Antoine DAVID / VIDEOSPORTS

KRATKA NAVODILA ZA UPORABO
RA^UNALNI[KEGA PROGRAMA 
TACTIC TOOL VERZIJA 2.0
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Ustvarjanje akcij (igralnih situacij, vaj ipd.):

1. Izberite `elenega igralca ali objekt, pritis-

nite tipko “R” na tipkovnici in na ekranu se

bo prikazala tabela z izbiro hitrosti.

2. Izberite hitrost prvega dela linije gibanja

(trajektorije) in kliknite na mesto, kamor bi

`eleli objekt (kot re~eno, je to najve~krat

`oga) prenesti (levi gumb mi{ke).

3. ^e `elite, da bi imel drugi del ali drugi seg-

ment druga~no hitrost kot prvi, to ozna~ite

v “izbiri hitrosti” in ponovno ozna~ite

kon~no mesto, kamor naj bi se objekt pre-

maknil. Enako ponovite za vse ostale dele

ali segmente gibanja do konca ustvarjanja

`elene akcije. Nato kliknite desni gumb na

mi{ki, s tem prenehate delovati v na~inu

dela za oblikovanje referen~nih linij giba-

nja. Vrnite se na za~etek gibanja in spro`ite

(odigrajte) celotno gibanje.

“Povezana” linija gibanja:

Nasvet: ^e `elite, da bi igralec v katerem koli

delu akcije miroval, potem lahko s pritiskom

na tipko za presledke na tipkovnici imobi-

lizirate igralca, nato nadaljujete z izvajanjem

akcije za dolo~en ~as in ponovno pritisnete

tipko za presledke, ko mirovanje igralca ni

ve~ za`eleno. Nato kliknite naslednjo pozicijo.

1. Izberite objekt ali igralca (levi mi{kin

gumb), ki ga `elite premikati, in pritisnite

tipko “R” na tipkovnici.

2. Situacijo pomaknite naprej do trenutka, ko

`elite, da se igralec za~ne premikati (s

pomo~jo tipk “�” in “�”).

3. Kliknite pozicijo, kamor bi `eleli prestavi-

ti igralca skladno s predhodno referen~no

linijo gibanja; v dolo~enem ~asu akcije

`elite, da je igralec na dolo~enem mestu.

Ponavljajte ta postopek za vsako pozicijo

vseh igralcev.

AVI predstavitev:

1. Izberite hitrost animacije z izbiro {tevila

slik na sekundo. Ve~je kot je {tevilo,

hitrej{e je odvijanje akcije.

2. Kako je animacija teko~a, je odvisno od

{tevila ohranjenih sli~ic. Manj{e kot je

{tevilo, bolj je predstavitev teko~a.

Prevedel: dr. Marko [ibila
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Pri [vedih nismo naleteli na povsem definiran

koncept dela z igralci mlaj{ih starostnih kate-

gorij, tako sem dobil ob~utek, da je doktrina

razvoja teh igralcev prepu{~ena znanju in

sposobnostim trenerja oz. da so organizirani

po podro~jih. Seveda pa tre-nerjem v veliki

meri dajejo priporo~ila. Pri Francozih je kon-

cept jasen in dr`avno (od ministrstev in

zveze) voden, tako izbor metod dela, kot tudi

sama organizacija (rokometne {ole skupaj z

izobra`evalnim sistemom).

1st EHF 
YOUTH COACHES’ COURSE
June 27th-28th, 1998 Partille /SWE

UVOD

27. in 28. junija 1998 je bil na [vedskem (Partille-Götteborg) prvi seminar Evropske rokometne
zveze za trenerje mlaj{ih starostnih kategorij (1st EHF YOUTH COACHES’ COURSE). Na semi-
narju sta predavatelja Yvons Laurans (FRA) in Lars-Erik Säll ([VE) predstavila nekatere
bistvene zna~ilnosti dela z rokometa{i najmlaj{ih starostnih kategorij. Iz Slovenije sva se semi-
narja udele`ila Ale{ Praznik in jaz. V TRENERJU 2/98 objavljamo prevod gradiva, ki smo ga
prejeli po seminarju. Ob pisnem gradivu je na voljo tudi video kaseta s seminarja, ki dopolnju-
je zapisano in si jo lahko izposodite na RZS.

Marko [ibila

Lars- Erik Säll

[VEDSKA FILOZOFIJA RAZVOJA IGRALCEV
MLAJ[IH STAROSTNIH KATEGORIJ

A. ORIENTACIJA V ROKOMET,
ZA^ETNI IZBOR (REKRUTACIJA), 
KOORDINACIJA [OLA : KLUB

Za~etek z 8 leti (2 razred), rokomet v {oli,

samo za zabavo, brez tekem.

Orientacija v rokomet z 9 leti. Obi{~ejo 20

razredov 3. razreda O[ v okro`ju Partille.

Vsak razred obi{~ejo 2-krat. Namen je u~ence

nau~iti osnove igre in jih navdu{iti za delo v

klubu. V klubih igrajo v razli~nih ligah, ki jih

organizira R. Z. Goteborg. Organizirajo tudi

{olske turnirje z za~etkom v jeseni in finalom
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spomladi. Razen turnirjev za 3. razred, orga-

nizirajo turnirje tudi za 4., 5. in 6. razred.

B. SOFT IN MINI ROKOMET

Pogosto na treningih uporabljajo mehke `oge.

To vzbuja pri najmlaj{ih ugodne ob~utke pri

rokovanju z `ogo. Postanejo tudi bolj hrabri

in odlo~ni ob blokiranju strelov, saj vedo, da

jih udarec `oge ne bo bolel. To je zelo

pomembno za izpopolnjevanje igralcev.

C. SPECIALIZACIJA

Menimo, da lahko razvijemo najbolj har-

moni~no oblikovanega, koordiniranega in

najbolje iz{olanega iz tistih igralcev, ki niso

prehitro specializirani. Te`ko je re~i, katera

starost je najugodnej{a za za~etek speciali-

zacije, toda vsaj do 13-14 leta naj bi igralec

spoznaval razli~na igralna mesta.

MODEL PRIPRAVE MLADIH
IGRALCEV – [VEDI

PREDAVATELJ: Lars-Erik SÄLL

Prikaz je obsegal {tiri treninge, kjer je preda-

vatelj prikazal osnovno filozofijo razvoja

mladih igralcev na tehni~no takti~nem in

motori~nem podro~ju. Zraven tega pa je pre-

davatelj na teoreti~nem predavanju pojasnil

nekaj zanimivosti v zvezi z za~etnim izborom

mladih ter {e nekaj drugih zanimivosti, ki so

vezane na delo z rokometa{i mlaj{ih starost-

nih kategorij.
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TRENING - PRIKAZ {t. 1

U~enje osnovne tehnike podajanja in streljanja (demonstratorji: deklice, stare 11 let).

1) Vsak igralec ima svojo `ogo in po navodilih vodje izvaja razli~ne oblike vodenja `oge v teku

po igri{~u.

2) Igralci so razdeljeni v pare in vsak par ima svojo `ogo.

A. Razli~ne oblike podajanja `oge z namenom, da igralci ob~utijo pravilno gibanje roke in 

vseh sklepov roke (rame, komolec in zapestje – elasti~nost roke):

✳ soro~na podaja iznad glave v teku na mestu;

✳ podaja z eno roko z visoko dvignjenim komolcem;

✳ trokora~ni zalet in podaja iz zaleta, nato z zadenjskimi koraki na izhodi{~ni polo`aj;

✳ vsak par ima dve `ogi, trokora~ni zalet (leva, desna, leva) in oba partnerja

podata `ogo isto~asno, nato z zadenjskimi koraki na izhodi{~ni polo`aj;

✳ enaka vaja, le da si igralca `ogo zakotalita po tleh.

B. Podaje iz naleta proti golu.

Posebna pozornost ob tem je posve~ena visoki roki, visokemu komolcu, nakazanemu la`nemu

strelu, hitremu vra~anju na izhodi{~no postavitev.
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TRENING - PRIKAZ  {t. 2

Osnovna kondicijska (motori~na) priprava (demonstratorji: de~ki, stari 14 let)

1) Vsak igralec ima svojo `ogo in se giblje po igri{~u v skladu z ritmom glasbe.

✳ Rokovanja z `ogo, gimnasti~ne vaje z `ogo.

2) Razli~ne podaje v ritmu, kot ga zahteva tekmovalna izvedba.

A. Menjava hitrosti po podaji.

mm
eennjjaavvaa hhiittrroossttii

B. Dva igralca stojita na mestu, eden napadalec vodi `ogo v najve~ji hitrosti okoli obeh igral-

cev, menja hitrost ob podaji itd.

3) Podaje iz naleta proti golu v trojkah.

A. Po podaji vra~anje na izhodi{~no mesto. Ob~asno spu{~anje podaje proti SZ.

B. SZ se po podaji giblje levo ali desno; v smer podaje sprejme `ogo in nadaljuje s podajo iz

naleta.

11

22

33

44

5566

77
88
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4) Ogrevanje vratarjev:

✳ trije vratarji, tri kolone;

✳ strel na en gol, vodenje `oge proti drugemu in strel na drugi gol;

✳ strel na gol z razdalje pribli`no 9 v dveh kolonah.

5) Ponovitev vaje {t. 3.

✳ Izjema: strel na vrata po podaji (po podaji {t. 8).

6) Streljanje z razli~nih igralnih mest in obramba proti protinapadu.

A. Zunanji igralci pomagajo (asistirajo) krilom in pivotom s podajami, po katerih ti

zaklju~ujejo napad s strelom. Takoj po strelu krila pivoti ste~ejo z maksimalno hitrostjo

proti sredinski ~rti, da bi onemogo~ili navidezni protinapad.

B. Zunanji igralci in krila ter pivoti zamenjajo vloge tako, da sedaj streljajo zunanji igralci po

podaji kril in pivotov. Po strelu ponovno {print v obrambo in prepre~evanje navideznega

protinapada. Isto nalogo nato ponovijo na nasprotni strani igri{~a.

7) Preigravanja s streljanjem na vrata.

✳ Po treh zaporednih razli~nih

preigravanjih ovir, ki so postav-

ljene pred vratarjevim prostorom,

igralci streljajo na gol.
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TRENING - PRIKAZ {t. 3

“Iz obrambe v protinapad” (demonstratorji: de~ki, stari 12 let).

1) Elementarna igra za ogrevanje.

2) Podajanje v trojkah v gibanju po dol`ini igri{~a.

A. Podaje brez menjave mest.

B. Menjave mest po podaji po pravilu osmice (igralec te~e za partnerjem).

3) Sprejem `oge v protinapadu, sprememba smeri v smeri nazaj itd.

4) Ogrevanje vratarjev:

✳ maksimalno hiter {tart – strel v teku,

✳ protinapad proti svojemu golu – vodenje `oge kar se da hitro do mesta za strel.
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5) Hitro gibanje naprej – nazaj, {print z vodenjem `oge ter zaklju~ek s strelom na vrata.

11

22

AA
CC

DD

6) Iz obrambe v napad.

Igralec A izvaja intenzivno gibanje v levo in desno. V trenutku podaje igralca X1 proti 

igralcu X2 ste~e v protinapad. Nato sprejme `ogo od igralca X2, se obrne proti “last-

nemu golu” in se z vodenjem pribli`a golu ter strelja.

7) Iz obrambe protinapad.

✳ intenzivno izvajanje improviziranih obrambnih gibanj pred vratarjevim prostorom

pribli`no 10 do 15 sek.. Na trenerjev znak pobere vratar `ogo, vseh {est igralcev pa 

ste~e v protinapad. Vratar poda `ogo enemu izmed igralcev pa v gibanju v veliki 

hitrosti naprej. Naslednjih {est igralcev takoj nato za~ne z obrambnimi gibanji, … .
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TRENING - PRIKAZ {t. 4

“Igranje z `ogo” (demonstratorji: dekleta, stara 11 let).

1) Vsak igralec ima svojo `ogo, pri nekaterih vajah pa ima vsak igralec dve `ogi.

✳ Razli~ne vaje za zabavo, osnovno tehniko in koordinacijo.
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Yvons Laurans - Francija

PREDSTAVITEV MODELA RAZVOJA
MLADIH ROKOMETA[EV V FRANCIJI IN
NA [VEDSKEM

STOPNJE RAZVOJA ROKOMETA[EV

OD 6 DO 9 LET

igra: mini rokomet

igralni prostor: 20 X 13

pripomo~ki:
goli 2,40 x 1,60; vratarjev

prostor polkrog -5m; 

`oga {tevilka 0;

{tevilo igralcev: 5 (4+1)

na~in igre: po vsem

igri{~u (osebna obramba);

vsebina u~enja in vzgoje:
v prvi vrsti zgraditi

splo{no takti~no kulturo

igralcev.

OD 9 DO 12 LET

igra: rokomet s 

prirejenimi pravili;

igralni prostor:
ko{arkarsko in v nadalje-

vanju rokometno igri{~e;

pripomo~ki: goli za mini

rokomet, nato 3 x1,70m,

`oga {tevilka 1;

{t. igralcev: 5:5 in 6:6

na~in igre: po vsem

igri{~u (os. obramba);

vsebina u~enja:
razvojno stopnjevanje

delov rokometne igre.

OD 12 DO 15 LET

igra: rokomet;

igralni prostor:
rokometno igri{~e;

pripomo~ki: `oga {t. 2;

{t. igralcev: 6:6 in 7:7;

na~in igre: z ve~je

povr{ine na manj{o 

(npr. v coni ali v napadu

proti coni).

vsebina u~enja: za~etek

specifi~nega u~enja po

igralnih mestih;

za~etek motori~ne in

kondicijske priprave tudi z

nerokometnimi sredstvi.

KDAJ NA
NASLEDNJO STOPNJO

· ko postanejo igralna povr{ina

in pripomo~ki neprimerni

glede na novo morfolo{ko

konstitucijo in mo~ igralcev;

· ko je poru{eno ravnote`je

med napadom in obrambo v

korist napada.

KDAJ NA
NASLEDNJO STOPNJO

· ko postanejo igralna povr{ina

in pripomo~ki neprimerni

glede na novo morfolo{ko

konstitucijo in mo~ igralcev;

· ko je poru{eno ravnote`je

med napadom in obrambo v

korist napada.

KDAJ NA
NASLEDNJO STOPNJO

· ko je poru{eno ravnote`je

med napadom in obrambo v

korist napada;

· ko sposobnosti igralcev

dovoljujejo kondicijsko vadbo

z obremenitvami. 

OD 15 DO 18 LET

igra: rokomet

igralni prostor:
rokometno igri{~e;

pripomo~ki: `oga {t. 3 za

mo{ke in 2 za `enske;

{t. igralcev: 7:7;

na~in igre: normalna

rokometna igra z vsemi

fazami igre;

· vsebina u~enja in vadbe:

u~enje in vadba razli~nih

sistemov igre v napadu in

obrambi;

· kondicijska vadba: razvoj

aerobnih in anaerobnih

sposob. in koordinacija. 

STOPNJA 1 STOPNJA 2 STOPNJA 3 STOPNJA 4

PRIKAZ:
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OPIS

6 GOLOV NA IGRI[^U;

RAZLI^NI REKVIZITI

Igralci se prosto gibljejo po igri{~u, vodijo

`ogo med ali ~ez ovire in streljajo na vrata

z razli~nimi tehnikami. Ko igralec dose`e

zadetek, postane vratar.

MO@NOSTI RAZVOJA

^AS TRAJANJA

- menjava polo`ajev in {tevila ovir

- menjava tehnik strela

- mobilne ovire – drugi igralci

- splo{no, po 10-15 min., ali ko se otroci 

naveli~ajo

AKTIVNOSTI TRENERJA

- nadzira pre~kanje posameznih ovir;

- ugotavlja obstoj morebitnih nevarnosti 

za vratarja;

- ugotavlja, ~e so aktivni vsi igralci in 

streljajo na vrata.

OPIS

2 IGRI[^I PO [IRINI

Igralci so razdeljeni na pare. Eden od

igralcev me~e  `ogo tako, da se igralca v

paru borita zanjo. Igralec, ki si pribori

`ogo, je napadalec, drugi pa obrambni

igralec. Usmerita se proti nasprotnemu

golu in igrata 1:1. Napadalec sku{a dose~i

zadetek, obrambni mu to prepre~uje.

[tejemo zadetke.

MO@NOSTI RAZVOJA

^AS TRAJANJA

- sprememba na~ina in smeri podaje

- sprememba gola, ki ga napadajo

- menjava za~etnega polo`aja

- vsakih 4 ali 5 podobnih akcij 

AKTIVNOSTI TRENERJA

- pozoren je na ravnovesje {tevila 

napadalcev in branilcev;

- ugotavlja napake obrambnih igralcev 

(ne dovoli jim prekr{kov);

- organizira menjave skupin. 
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OPIS

2 IGRI[^I PO [IRINI

2 MO[TVI S PO TREMI IGRALCI

1 IGRALEC JE SODNIK 

Igralci sprejmejo `ogo od vratarja in sku-

{ajo dose~i zadetek na nasprotni strani.

Isto~asno trije obrambni igralci vstopijo na

igri{~e in sku{ajo prepre~iti dosego zadet-

ka. [tejemo zadetke.

MO@NOSTI RAZVOJA

^AS TRAJANJA

- menjava nasprotnikov (skupin)

- obvezne razli~ne oblike podaj

- omejitev {tevila vodenj `oge

- po pribli`no 10 min.

AKTIVNOSTI TRENERJA

- pozoren je na ravnovesje {tevila 

napadalcev in branilcev;

- pomaga mlaj{im sodnikom. 

OPIS

2 IGRI[^I PO [IRINI

2 MO[TVI S PO 4 IGRALCI V POLJU

IN 1 VRATAR

2 IGRALCA STA SODNIKA NA VSA-

KEM IGRALNEM POLJU

Igramo pravo igro. Po 5 min. lahko zamen-

jamo  nasprotnike. 

MO@NOSTI RAZVOJA

^AS TRAJANJA

- prilagajanje pravil 

(npr. obvezna podaja od tal) 

- razli~no vrednotenje zadetkov (npr. 2 zadet-

ka za zadetek dose`en po prestre`eni `ogi)

- na koncu turnirja

- komentar o napredku 

AKTIVNOSTI TRENERJA

- prilagojeno upo{tevanje  pravil 

(vseh napak pri igri z `ogo ne kaznuje-

mo, kaznujemo pa vse napake v odnosu

do nasprotnika – prekr{ke);

- nadzira uporabo navodil za igro.
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PRIKAZ [T. 2 – NEUROMUSKULARNI DEL TRENINGA 
(prikaz razvoja mo~i in koordinacije 12 – 15 let)

OPIS

RAZVOJ TREBU[NE MUSKULATURE

- izometri~no naprezanje v {tirih 

polo`ajih: 10 sek. naprezanje, 10 sek. 

po~itek, X 10 ponovitev;

- ponovitev enakega naprezanja s part-

nerjem, ki potiska noge in s tem pove~a

intenzivnost naprezanja;

- kombinacija izometri~nega in dinami~-

nega naprezanja – rotacije izvajamo z 

`ogo.

MO@NOSTI RAZVOJA

^AS TRAJANJA

- pri zadnji vaji lahko zamenjamo rokometno

`ogo z medicinko;

- dopolnimo z `e znanimi dinami~nimi 

vajami;

- v celoti traja okoli 15 min. 

AKTIVNOSTI TRENERJA

- ozna~uje ~as trajanja vaje in celotne 

vadbe;

- popravlja napa~ne polo`aje vade~ih;

- nadzira kakovost dela.

OPIS

RAZVOJ MI[IC RAMENSKEGA

OBRO^A

- 5 sklec, 5 sek. izometri~ne pozicije 

(zadr`evanje osnovne pozicije na 

rokah), 5 sklec;

- 10 metov medicinke (1kg);

- 10 strelov v zid z rokometno `ogo.

MO@NOSTI RAZVOJA

^AS TRAJANJA

- sprememba polo`aja pri metih 

(stoje, le`e, kle~e,..)

- vi{anje ali ni`anje {tevila sklec;

- naslednji sklop vaj po 10 ponovitvah serije.

AKTIVNOSTI TRENERJA

- ozna~uje ~as trajanja vaje in celotne 

vadbe;

- popravlja napa~ne polo`aje vade~ih;

- nadzira kakovost dela.
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PRIKAZ [T. 3 – DEKLETA V STAROSTI 14 LET

OPIS

RAZVOJ MO^I NOG

- s hrbtom se vade~i nasloni na zid, 

noge ima pokr~ene pod kotom 900;

- 10 poskokov s pritegovanjem kolen;

- vodenje `oge in streli;

- 10 maksimalnih ponovitev

MO@NOSTI RAZVOJA

^AS TRAJANJA

- uvajanje v skoke preko klopi;

- uvajanje v pliometri~ni na~in razvoja mo~i 

nog (ne prehitro in preve~ intenzivno pri 

mladih igralcih);

- po 10 ponovitvah serije.

AKTIVNOSTI TRENERJA

- ozna~uje ~as trajanja vaje in celotne 

vadbe;

- popravlja napa~ne polo`aje vade~ih;

- nadzira kakovost dela. 

OPIS

IGRA ZA OGREVANJE – 2 MO[TVI 1

@OGA

Mo{tvi igrata rokomet s prirejenimi pravili.

Preden lahko mo{tvo z `ogo napade gol

nasprotnika, mora izvesti 5 zaporednih

podaj. Ob tem morajo upo{tevati pravilo,

da ne smejo izvesti ve~ kot 1 podajo na eni

polovici igri{~a (torej mora biti druga

podaja podana `e na drugo stran igri{~a).

PO IGRI RAZTEZANJE – STRETCHING

MO@NOSTI RAZVOJA

^AS TRAJANJA

- prilagajanje pravil z namenom ote`iti ali 

olaj{ati igralne pogoje;

- pribli`no 10 min.

AKTIVNOSTI TRENERJA

- {teje podaje in sodi tekmo;

- opozarja na slabosti pri podajanju;

- vztraja pri neprestanem gibanju napadal-

cev brez `oge z namenom odkrivanja;
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OPIS

NEUROMUSKULARNI RAZVOJ

kombinacija izometri~nega in dinami~-

nega naprezanja

- trebu{ne mi{ice: samostojno ali s 

partnerjem za kombinirani 

izometri~no/dinami~ni trening

- ramenski obro~

- noge

MO@NOSTI RAZVOJA

^AS TRAJANJA

- prehod od splo{nih vaj za razvoj mo~i in 

koordinacije k vajam, ki vsebujejo 

specifi~ne rokometne elemente;

- ta del treninga traja od 30 do 40 min.

AKTIVNOSTI TRENERJA

- nadzira kakovost izvedbe;

- nadzira ~as trajanja napora in po~itka.   

OPIS

ENERGIJSKA OBREMENITEV

maksimalna aerobna mo~

- 15sek. delo/15sek. po~itek: tek z `ogo v 

parih z za~etkom na ~elni ~rti rokomet-

nega igri{~a do nasprotne strani igri{~a, 

tek nazaj do sredinske ~rte in ponovno 

obrat ter tek nazaj proti golu – strel 

med 6 in 9 m ~rto;

- 10 sek. delo/10sek. po~itek:

- tek med dvema ~rtama, pobiranje in 

vodenje `oge na nasprotno stran igri{~a 

do pozicije za strel na gol, X 15

MO@NOSTI RAZVOJA

^AS TRAJANJA

- trener lahko in mora oblikovati mnoge 

“rokometne” vaje za podporo tovrstnemu 

delu;

- ta del treninga traja med 20 in 30 min..

AKTIVNOSTI TRENERJA

- pazi na sorazmerje med naporom in 

po~itkom;

- zahteva maksimalno intenzivnost 

izvajanja.   
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OPIS

ROKOMETNA IGRA

3 MO[TVA S 4 IGRALCI

Igra se igra 4:4 na zmanj{ani povr{ini. Po

strelu vratar poda `ogo ekipi, ki se je

branila in igra se nadaljuje. Mo{tvo, ki je

napadalo, izvaja obrambne naloge do

polovice igri{~a, tretja ekipa pa izvaja

obrambne naloge na drugi polovici.

MO@NOSTI RAZVOJA

^AS TRAJANJA

- igra 5:5 ali 6:6 toda tudi 1.1 in 2:2, ... 

- uvajanje novih pravil;

- priporo~ljiva je izvedba ve~ih sekvenc s 

po 5 do 10 min. trajanjem.

AKTIVNOSTI TRENERJA

- opozarja na navezovanje akcij 

(po obrambi v napad in obratno);

- nadzira kakovost igre v napadu in 

obrambi (to ni le naprezanje za razvoj 

energetskih sistemov, temve~ je tudi 

sredstvo za izbolj{anje igralnih znanj 

in sposobnosti).
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PRIKAZ [T. 4 – DEKLETA STARA 12 LET

OPIS

VAJA POTEKA NA ROKOMETNEM

IGRI[^U Z ZNI@ANIMI GOLI;

RAZLI^NI PRIPOMO^KI

igralci se gibljejo po igri{~u in glede na

postavljene ovire ali druge pripomo~ke

izvajajo razli~ne rokometne aktivnosti.

Izvedba je lahko individualna ali v skupi-

ni. Igralci lahko podajajo, streljajo ali

vodijo. Bistvena je originalnost pri izva-

janju aktivnosti.

MO@NOSTI RAZVOJA

^AS TRAJANJA

- omejimo svobodo izvajanja aktivnosti na 

nekaj predpisanih aktivnosti;

- na splo{no po 10 do 15 min.

AKTIVNOSTI TRENERJA

- preverja, ~e so vsi aktivni;

- pomaga igralcem z nasveti, kaj vse bi {e 

lahko poizkusili.

OPIS

PRIREJENA IGRA NA ROKOMETNEM

IGRI[^U

2 ekipi. Mo{tvo mora izvesti 5 zaporednih

podaj preden pre~ka sredinsko ~rto z

namenom dati gol. Ne smejo pa izvesti

dveh zaporednih podaj na eni polovici.

[tejemo zadetke.

MO@NOSTI RAZVOJA

^AS TRAJANJA

- sprememba na~ina doseganja zadetkov 

z novimi omejitvami

- ko se pojavijo znaki utrujenosti

AKTIVNOSTI TRENERJA

- preverja na~in in pravilnost podajanja;

- {teje zadetke
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OPIS

PROGRESIVNE SITUACIJE; 1:1, 2:3 in

3:3 NA POLOVICI IGRI[^A, KI JE

RAZDELJENO PO DOL@INI

Igra 1:1. trener vr`e `ogo, igralki se borita

za `ogo. Tista, ki si pribori `ogo, je

napadalka druga branilka. ^e je pred

napadalko branilka, lahko sodeluje s

soigralko ob strani igri{~a.

MO@NOSTI RAZVOJA

^AS TRAJANJA

- dodamo branilca k partnerju ob strani 

igri{~a

- prireditev dolo~enih pravil

- okoli 20 min. z razli~nimi oblikami 

(postopno stopnjevanje {tevila sodelujo~ih 

igralcev)

AKTIVNOSTI TRENERJA

- preverja enakovrednost skupin;

- svetuje napadalcem pri igri brez `oge

(odkrivanje npr. iznenadni pobeg proti 

nasprotnikovemu golu).

OPIS

IGRA 3:3 + 2:2.

Mo{tvi igrata pred enimi vrati na zmanj-

{ani igralni povr{ini. Po strelu vratar poda

`ogo ekipi, ki se je prej branila in ta sku{a

dose~i zadetek na nasprotni strani. ^e

imajo ob tem te`ave, jim lahko pomagajo

partnerji ob strani igri{~a

MO@NOSTI RAZVOJA

^AS TRAJANJA

- menjava pozicij parov partnerjev

- 4:4 z enim parom partnerjev

- direktno 5:5

- med 10 in 15 min.

AKTIVNOSTI TRENERJA

- preverja enakovrednost nap./obr.;

- ponavlja bistveno pravilo branjenja: 

poskusi nasprotniku odvzeti `ogo po 

celem igri{~u;

- preverja, ~e je prva aktivnost napadalca 

res usmerjena k ugotavljanju, ali obstaja 

mo`nost strela.
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PRIKAZ [T. 5 – FANTJE STARI 13 LET

OPIS

VSAK IMA SVOJO @OGO

Igralci ska~ejo sono`no vzdol` igri{~a ob

tem pa imajo med gle`nji stisnjeno `ogo.

Kasneje `ogo dajo v roke in nadaljujejo s

sono`nimi poskoki.

Nekaj  koordinacijskih vaj za ogrevanje.

MO@NOSTI RAZVOJA

^AS TRAJANJA

- vaje z dvema `ogama na posameznika;

- vaje z dvema `ogama v paru;

- trajanje pribli`no 10 do 15 min.

AKTIVNOSTI TRENERJA

- pravilno in pravo~asno menjavanje vaj;

- ne pozabiti nobene mi{i~ne skupine;

- stopnjuje ritem izvedbe;

- preverja kakovost izvajanja.

OPIS

2 MO[TVI, 1 @OGA

Igra rokometa po prirejenih pravilih. Vsak

igralec lahko naredi z `ogo v roki neome-

jeno {tevilo korakov, ne da bi `ogo vodil,

podal ali streljal. Mo{tvo dobi to~ko, ko

eden od igralcev prinese `ogo v vratarjev

prostor in jo tam odlo`i na tla. Igralca, ki

ima `ogo, se ne sme dotakniti nasprotnik.

^e se to zgodi, mo{tvo izgubi `ogo in

nasprotnik izvaja prosti met.

PO TEKMI RAZTEZANJE S

STRETCHINGOM
MO@NOSTI RAZVOJA

^AS TRAJANJA

- spreminjanje na~ina podajanja;

- vklju~itev pravila korakov;

- vrednotenje zadetka po prestrezanju z 

dvema to~kama;

- z igro kon~amo, ko se pojavijo znaki 

utrujenosti.

AKTIVNOSTI TRENERJA

- sojenje;

- pazi na napake obrambnih igralcev.
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OPIS

VSAK IGRALEC IMA SVOJO @OGO,

OGREVANJE VRATARJEV,  STOPNJE-

VANJE INDIVIDUALNIH IN SKUPIN-

SKIH NAPADALNIH TER OBRAMB-

NIH SITUACIJ 

Igralci stojijo v koloni na sredini igri{~a.

Prvi igralec strelja na gol in {iri na mesto

LZ, kjer dobi podajo iz naleta od drugega

igralca v koloni in strelja na gol. Drugi

igralec {iri na desno (DZ) … .

MO@NOSTI RAZVOJA

^AS TRAJANJA

- nadaljnje podaje do krila:

- postopno uvedemo tudi obrambne igralce;

- stopnjujemo kompleksnost vaje do igre 4:4;

- vaja lahko traja dlje ~asa zaradi mo`nosti 

prilagajanja in stopnjevanja – na enem 

treningu celo 20 do 30 min. .

AKTIVNOSTI TRENERJA

- opi{e in preverja izvajanje;

- vztraja pri kakovosti izvedbe spremembe 

ritma (s podajo usklajeno pospe{evanje

gibanja do sprejema `oge in strel);

- popravlja smer teka in zaleta proti 

vratom.     
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Prevedel: dr. Marko [ibila

OPIS

FORMIRAMO SKUPINE S [TIRIMI

^LANI. STOPNJEVANO NAPADANJE

NA EN GOL .

Naenkrat igrata dve skupini. Igro pri~ne-

mo s sodni{kim metom. Mo{tvo, ki si pri-

bori `ogo, je v napadu, nasprotno pa v

obrambi. To mo{tvo mora organizirati

branjenje v dveh vrstah. Napadalci morajo

pred strelom opraviti vsaj eno podajo s

kro`nim napadalcem. 

MO@NOSTI RAZVOJA

^AS TRAJANJA

- spremembe {tevila branilcev zunaj 

kazenskega prostora (“9 m prostor”);

- igra do 6:6;

- za pedago{ko stopnjevanje obstaja tudi 

mo`nost uvajanja {tevil~ne premo~i 

branilcev ali napadalcev;

- vaja lahko traja dlje ~asa zaradi mo`nosti 

prilagajanja in stopnjevanja – na enem 

treningu celo 20 do 30 min. .

AKTIVNOSTI TRENERJA

- nadzoruje upo{tevanje zahteve po podaji

pivotu;

- opozarja na napake pri igri branilcev: 

prepove napa~ne obrambne aktivnosti 

izza napadalca in dovoli le aktivnosti 

med napadalcem in golom.
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1.0   UVOD

^e `elimo pove~ati obseg znanja o kondicij-

ski pripravi rokometa{ev, je potrebno anali-

zirati strukturo obremenitev, ki se pojavljajo

na rokometni tekmi. Ugotoviti moramo

namre~ kak{nim gibalnim obremenitvam je

rokometa{ na tekmi izpostavljen, koliko je

katerih, in v kak{nih ~asovnih intervalih se

pojavljajo. 

Najpogosteje se obseg in intenzivnost obre-

menitev, ki so prisotne na rokometni tekmi,

ocenjujeta s pomo~jo meritev nakaterih fizio-

lo{kih pokazateljev. V dolo~enih ~asovnih

intervalih tekme sku{amo tako bele`iti frek-

venco srca, telesno temperaturo, krvno sliko

ter biokemijske indikatorje, kot je npr. kon-

centracija laktata v krvi.

Enako obremenitev razli~ni {portniki prema-

gujejo z razli~nim naporom.  To ka`e njihovo

po~utje, pa tudi nekatere  funkcije njihovega

organizma. Tako imajo na primer  bolj vzdr`-

ljivi ni`jo frekvenco srca pri enako intenzivni

obremenitvi, manj{o vsebnost laktata v krvi,

manj{i minutni plju~ni volumen izdihanega

zraka itd. Torej je napor odziv organizma na

dano obremenitev. (U{aj, 1997, str. 41).

Izhodi{~a za oceno obsega in intenzivnosti

obremenitev pri rokometa{ih pa lahko razen s

{portno-medicinskimi raziskavami dobimo

tudi s sistemati~nim opazovanjem igre. Tako

lahko dobimo pomembne informacije o struk-

turi obremenitev, ki jim je rokometa{ med

tekmo podvr`en. Na podlagi teh podatkov

lahko sklepamo, v kolik{ni meri se med

tekmo v energijsko oskrbo organizma vklju-

~ujejo posamezni energijski mehanizmi.

^e `elimo sestaviti optimalen na~rt trenira-

nja, moramo namre~ poznati pogostost vklju-

~evanja posameznih energijskih mehanizmov

v energijsko oskrbo organizma, njihovo skup-

no koli~ino ter dol`ino obdobij relativnega

po~itka.

V doma~i literaturi je zelo malo navedb, ki bi

govorile o obremenitvah, prisotnih na roko-

metni tekmi. Zato je osnovni namen prispev-

ka opisati strukturo obremenitev, ki se pojav-

ljajo na rokometni tekmi v fazi napada. Na

podlagi tega pa `elimo opraviti oceno pri-

spevka posameznih energijskih mehanizmov

pri oskrbi rokometa{evega organizma med

rokometno tekmo.

1.1 RAZDELITEV  ROKOMETNE
IGRE NA FAZE Z NIZKO, 
SREDNJO IN VISOKO INTENZIV-
NOSTJO OBREMENITVE 

V na{em prispevku smo za dolo~anje ocene

intenzivnosti obremenitve uporabili razli~ne

tekmovalne aktivnosti. 

Predlagana klasifikacija intenzivnosti obre-

menitev je naslednja:

Marko [IBILA, Marta BON, Primo` PORI, Mirjam LASAN 

ANALIZA OBREMENITEV ROKOMETA[EV
V FAZI NAPADA
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1.2 PROU^EVANJE VSEBNOSTI 
LAKTATA V KRVI ROKOMETA[EV
MED ROKOMETNO TEKMO

Haralabie in Eder sta leta 1981 pri raziskavi,

v katero je bilo vklju~enih 50 mladih

rokometa{ev razli~nih tekmovalnih kategorij,

ugotovila, da se pri 66 odstotkih med tekmo

odvzete krvi rokometa{a dviguje koncentra-

cija laktatov in da polovica merjencev dosega

vrednost tudi do 8 mmol/l. Dokaza sta tudi,

da se vrednosti po mirni igralni fazi bistveno

ni`je kot po intenzivni igralni fazi. Nekateri

raziskovalci (Schmitt, Flotner, 1983; Liesen,

1983; Luck, 1985; Sichelschmidt, Klein,

1986; Klein, Weber, 1987; Eder, Haralambie,

1981,1992) poro~ajo o zelo razli~nih rezul-

tatih. Glede na njihove raziskave pa se giblje

koli~ina laktata v krvi v najve~ji meri med 3

in 8 mmol/l krvi. Do razlik je prihajalo tako

zaradi razli~nih starostnih kategorij merjen-

cev, razli~nih tekmovalnih kakovosti igralcev,

~asa odvzema krvnih vzorcev (med ali po

ogrevanju, v ~asu trajanja 1. ali 2. pol~asa, v

odmoru, po tekmi), obremenitve posamezne-

ga igralca v ~asu pred odvzemom vzorca (to

lahko za~asno zelo pove~a koli~ino laktata v

krvi) ter pomena analiziranih tekem. 

1.3 PROU^EVANJE OBREMENITEV
ROKOMETA[EV S POMO^JO
OPAZOVANJA TEKME

Tovrstno prou~evanje bazira na podmeni, da

lahko na podlagi obsega in intenzivnosti izva-

janja razli~nih tekmovalnih aktivnosti sodimo

o energijskih procesih, ki se odvijajo pri oskr-

bi rokometa{evega organizma. Opazovane

kategorije so lahko npr: dol`ina prete~ene

poti, ki se deli na razli~ne stopnje intenziv-

nosti, pogostost {printov, spremembe smeri

gibanja, preigravanja, skoki ali meti ter tudi

telesni dvoboji (kontakti) igralcev. 

Martin je leta 1990 posku{al ugotoviti

»tekalno kapaciteto« rokometa{a na rokomet-

ni tekmi. Glede na raziskave se med rokomet-

no tekmo prete~e od 4700 do 5600 m. To je v

povpre~ju pribli`no 80 – 90 m na minuto. V

tem ~asu tekmovalci izvedejo povpre~no 70

{printov, ki zna{ajo od 470 do 560 metrov

celotne prete~ene poti. To pomeni, da je dol-

`ina vsakega {printa povpre~no od 6 – 8 m.

Povpre~no trajanje intervala med posamezni-

mi {printi zna{a cca. 50 sek. Na podlagi tega

poskusa avtor ugotavlja, da se na rokometni

tekmi izvajajo predvsem obremenitve aerob-

nega tipa, saj morajo tekmovalci pri zmerni

Intenzivnost Predvidena Tekmovalna aktivnost
obremenitve frekvenca srca  

NIZKA 100 – 130 ud/min - hoja

obremenitev  (-)  - po~asen ali zmerno hiter tek…

SREDNJA 130 – 160 ud/min - kratkotrajni napadi in protinapadi

obremenitev (+-)  - kratki {printi z dalj{imi vmesnimi 

nizko intenzivnimi obremenitvami…

VISOKA 160 – 180 ud/min - dalj{i napadi brez prekinitev

obremenitev (++) - ve~ zaporednih protinapadov

- preigravanja, streli…

Prikaz 1:  Klasifikacija tekmovalnih aktivnosti z nizko, srednjo in visoko intenzivnostjo.
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intenzivnosti celotne tekalne obremenitve

(cca. 1,6 metrov na sekundo) vsakih 50 sekund

izvesti po en kratek {print ( Martin, 1990, str.

49,50).

Kuchenbecker, R in K. Zienschang sta anali-

zirala gibalne obremenitve v rokometu in

ugotovila, da je povpre~en ~as trajanja inten-

zivnej{ih faz v obmo~ju v katerem dominira

anaerobni alaktatni energetski mehanizem

(do 10 sek.). Na podlagi teh podatkov sta tudi

podala nekatere nasvete trenerjem v zvezi s

treningom.

2.0  METODE DELA

2.1 VZOREC MERJENCEV

Za prou~evanje mo{tvenih specifi~nih aktiv-
nosti v fazi napada smo analizirali devet

tekem zadnjega svetovnega prvenstva leta

1997 v Kumamotu na Japonskem (finalno,

dve polfinalni, tri tekme osmine finala ter tri

tekme s predtekmovanj).  Za analizo individu-
alnih specifi~nih aktivnosti v napadu na
postavljeno consko ali kombinirano obramb-
no postavitev pa smo za vzorec izbrali ter

analizirali osem najbolj{ih reprezentanc tega

svetovne prvenstva.  V analizo smo tako zajeli

reprezentance Rusije, [vedske, Francije,

[panije, Jugoslavije, ^e{ke, Norve{ke in

Islandije.

2.1 VZOREC SPREMENLJIVK

2.2.1 SPECIFI^NE MO[TVENE 
AKTIVNOSTI V FAZI NAPADA

Najprej smo s pomo~jo videoanalize razdelili
in poimenovali podfaze napada, v katerih

prevladujejo aktivnosti z nizko, srednjo ali

visoko intenzivnostjo. Razdelitev  napada na

posamezne podfaze lahko vidimo v prikazu 2.

Legenda kratic:

OBR =  ocena obremenitve: 

»faze z visoko intenzivnostjo«   (++);

»faze z srednjo intenzivnostjo«  (= +-);
»faze z nizko intenzivnostjo«     (-) 

ZN =  zakju~ek napada nasprotnika

ZM =  za~etni met 

ZNP =  zavzetje napadalne postavitve

P =  pisk sodnika

P@ =  `oga v posesti enega od igralcev

ali vratarja

PFO =  protinapad (enostaven in/ali 

podalj{an) iz formirane obrambe

PNO =  protinapad (enostaven in/ali 

podalj{an) iz neformirane obrambe

PI =  prekinitev igre (z ali brez minute 

odmora)

Razdelitev faze napada glede na intenzivnost

obremenitve (prikaz 2) nam je omogo~ila, da

smo klasificirali posamezne tipe napada.

Znotraj posameznih tipov napada pa smo

dolo~ili tudi intenzivnost obremenitve. 

Glede na razli~ne faze smo dolo~ili nasled-
nje tipe napadov:

1.  TIP NAPADA:

Prvi tip napada se pri~ne z uspe{nim zaklju~-

kom napada nasprotnika (ZN). Glede na pra-

vila igre sledi v tem primeru za~etni met s

sredine igri{~a (ZM). Pre~kanje nasprotni-

kove igralne polovice se kon~a z zavzetjem

napadalne postavitve (ZNP). Po zavzetju

napadalne postavitve se pri~ne igra na postav-

ljeno consko ali kombinirano obrambno

postavitev. Pri tem je mi{ljena faza zaleta

(ZNP – P1/(P2 – P3))  in faza zaletnih odmorov

(PX – PY), v kateri si igralci posku{ajo s ko-

lektivnimi tehni~no - takti~nimi  nalogami pri-

igrati ugodno prilo`nost za zaklju~ek napada.
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Vsebinska razdelitev in poimenovanje faz napada:

FAZE VSEBINA IN POIMENOVANJE FAZ OBR. 

1.  ZN – ZM (S) ^asovno obdobje med zadetkom nasprotnika in za~etnim metom -
(= »faza pred za~etnim metom«) 

2.   ZM  - ZNP ^asovno obdobje med za~etnim metom in zavzetjem napadalne postavitve -
(= »faza po za~etnem metu«)

3.  ZNP – P1/(P2 –P3) Trajanje zaleta (= igra na postavljeno obrambo), cilj je priigrati si ++
prilo`nost za zaklju~ek napada

(= »faza zaleta«)

4.  PX – PY Trajanje odmora med dvema zaletoma (npr. odmor zaradi -
prekr{ka – Px; izvedba prostega meta – Py) 

(= »faza zaletnega odmora«)

5.  ZN – P@ ^asovno obdobje med zaklju~kom napada nasprotnika in lastno +-
pridobitvijo `oge

(= »faza menjave«) 

6.  P@ – ZNP ^asovno obdobje med pridobitvijo `oge in zavzetjem napadalne +-
postavitve – bolj ali manj hitro pre~kanje igri{~a – ni protinapad

(= »faza prehoda«) 

7a.   P@ –  PFO ^asovno obdobje med pridobitvijo `oge in zaklju~kom enostavnega ++
7b.   P@ – PNO ali podalj{anega protinapada iz formirane in neformirane obrambe

(= »faza protinapada«) 

8a.  PFO – ZNP ^asovno obdobje med neuspe{nim protinapadom in zavzetjem -
8b.  PNO – ZNP napadalne postavitve

(»faza razporeditve«) 

9.   PI »prekinitve igre« (z ali brez »time outa«) - 

Prikaz 2: Razli~ne faze napada glede na intenzivnost obremenitve
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✳ OBREMENITEV :
ZN – ZM = nizka (-);

ZM – ZNP = nizka (-);

ZNP – P1/(P2 – P3) = visoka (++),
PX – PY = nizka (-)

Obstajajo tri mo`nosti zaklju~ka napada na
postavljeno consko ali kombinirano obramb-
no postavitev: tehni~na napaka, strel na
vrata ali prekr{ek nasprotnika. Najve~krat
samo v zadnjem primeru ostane mo{tvu `oga
in lahko nadaljuje z igro v napadu ter si z
novimi zaleti sku{a priigrati prilo`nost za
zaklju~ek napada.

Naslednji tipi napada se vsi pri~nejo z izgu-

bitvijo posesti `oge nasprotnika (ZN). ^e je

na primer strel na vrata neuspe{en, se izgub-

ljajo dragocene sekunde, dokler `oga ne pride

v posest vratarja ali drugega igralca (P@). V

tej fazi pride do menjave obrambe in napada

(faza menjave).

2.  TIP NAPADA:

Pri drugem tipu napada se napadalci ne

odlo~ijo za izvedbo protinapada, temve~ bolj

ali manj hitro pre~kajo igri{~e ter zavzamejo

napadalno postavitev (ZNP). Po zavzetju napa-

dalne postavitve sledi igra proti postavljeni

conski ali kombinirani obrambni postavitvi. 

✳ OBREMENITEV:

ZN – P@ = srednja (+-);

P@ – ZNP = srednja (+-);

ZNP – P1/(P2 – P3) = visoka (++);

PX – PY = nizka (-)

3.  TIP NAPADA:

Pri tretjem tipu napada se po fazi menjave iz

formirane obrambe izvede individualen, sku-

pinski, mo{tveni ali podalj{ani protinapad

(PFO). Ta se zaradi nasprotnikovega prekr{ka

prekine oziroma prepre~i. Po prekr{ku mora-

jo igralci zavzeti napadalno postavitev in ta

faza med PFO in ZNP se imenuje faza raz-

poreditve.                      

✳ OBREMENITEV: 

ZN – P@ = srednja (+-); 

P@ – PFO = visoka (++);

PFO - ZNP = nizka (-); 

ZNP – P1/(P2 – P3) = visoka (++);

PX – PY = nizka (-)

4.  TIP NAPADA:

V nasprotju s tipom napada 3, tip napada 4  ne

vodi v igro proti formirani obrambi nasprot-

nika, ampak se napad v tem primeru kon~a z

zaklju~kom protinapada (tehni~na napaka ali

strel na vrata). 

✳ OBREMENITEV: 

ZN – P@ = srednja (+-); 

P@ – PFO = visoka (++)

5.  TIP NAPADA:

Ta tip napada je podoben tretjemu tipu, ven-

dar se ne pri~ne iz formirane obrambe,

temve~ v trenutku, ko lastna obramba {e ni

formirana. To se zgodi v primeru, ko  nasprot-

nik po pridobitvi `oge (P@) pri izvedbi proti-

napada izgubi `ogo (npr. tehni~na napaka) in

pride do takoj{nje izvedbe enostavnega

(najve~krat individualnega ali skupinskega)

ali podalj{anega protinapada (PNO). Pri tem

tipu napada nasprotnik protinapad prekine,

sledi faza razporeditve in napad na postav-

ljeno consko ali kombinirano obrambno

postavitev.

✳ OBREMENITEV:

ZN – P@ = srednja (+-);

P@ – PNO = visoka (++);

PNO - ZNP = nizka (-);

ZNP – P1/(P2 – P3) = visoka (++);

PX – PY = nizka (-)
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6.   TIP NAPADA:

Tudi za ta tip napada je zna~ilno, da se pri~ne

iz neformirane obrambe. Po fazi menjave se

torej iz neformirane obrambe izvede individ-

ualen, skupinski, mo{tveni ali podalj{ani

protinapad in se tako kot pri tipu napada 4

zaklju~i s strelom proti vratom.

✳ OBREMENITEV: 

ZN – P@ = srednja (+-);

P@ – PNO = visoka (++)

2.2.2 INDIVIDUALNE SPECIFI^NE
AKTIVNOSTI V FAZI NAPADA NA 
POSTAVLJENO CONSKO ALI 
KOMBINIRANO OBRAMBNO 
POSTAVITEV

Opazovane spremenljivke:

✳ {tevilo kontaktov z `ogo;

✳ {tevilo paralelnih zaletov proti golu
(zunanji napadalci in krila) ter {tevilo
odkrivanj (kro`ni napadalci);

✳ {tevilo blokad;

✳ {tevilo individualnih akcij;

✳ {tevilo strelov proti vratom;

✳ trajanje teka z ali brez `oge.

2.3 METODE OBDELAVE PODATKOV

S pomo~jo statisti~nega ra~unalni{kega pro-

grama SPSS smo izra~unali osnovne parame-

tre deskriptivne statistike.

3.0 IZIDI MERITEV Z RAZPRAVO

Celotna zasnova na{e raziskave je temeljila

na dveh delih. V prvem delu smo analizirali

specifi~ne mo{tvene aktivnosti v fazi napada,

v drugem pa individualne specifi~ne aktivnosti

v fazi igre na postavljeno consko ali kombini-

rano obrambno postavitev. Prav zaradi tega

smo pri~ujo~e poglavje razdelil na dva dela.

3.1 ANALIZA SPECIFI^NIH
MO[TVENIH AKTIVNOSTI V FAZI
NAPADA

Le v {tirih fazah napada lahko ozna~imo

obremenitev za srednje oziroma visoko inten-

zivno (faza zaleta, faza menjave, faza preho-

da in faza protinapada). Obstaja torej kar pet

faz, v katerih je zaradi dinamike igre prisotna

nizka intenzivnost obremenitve (faza pred

za~etnim metom, faza po za~etem metu, faza

zaletnega odmora, faza razporeditve ter pre-

kinitve igre z ali brez minute odmora). 

3.1.1  ANALIZA POGOSTOSTI POJAV-
LJANJA IN ^AS TRAJANJA 
POSAMEZNIH FAZ NAPADA

Skupno povpre~no trajanje vseh analiziranih

tekem je zna{alo 67.8 min (vklju~no s prekinit-

vami z ali brez minute odmora). Ob tem nismo

upo{tevali 10-minutnih odmorov v pol~asih. 

Opazovana mo{tva so bila v napadu povpre~-

no 33.9 min., in sicer 32.8 min. v prvem in

35.0 min. v drugem pol~asu. Dalj{i ~as tra-

janja drugega pol~asa je mogo~e povezati s

taktiziranjem mo{tev, ki so s {tevilnimi pre-

kinitvami posku{ala vplivati na rezultatsko

najbolj ugoden razplet tekme.

Iz prikaza 10 so razvidna pogostost pojavlja-

nja posameznih faz napada, njihov povpre~ni

~as trajanja in njihova standardna deviacija.   
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Prikaz 3:  Pogostost pojavljanja in ~as trajanja posameznih faz napada;

Fabs - ABSOLUTNA FREKVENCA; x - POVPRE~NA VREDNOST (SEKUNDE);

S - STANDARDNA DEVIACIJA; 1P, 2P – PRVI OZ. DRUGI POL~AS; �� - SKUPAJ PRVI IN DRUGI
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17.117.1

6.16.1

5.75.7

11.911.9

15.015.0

9.79.7

8.18.1
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8.98.9

8.58.5

7.97.9
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11.111.1
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3.33.3

17.717.7

6.56.5

5.75.7

12.512.5

15.415.4
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8.78.7

9.99.9

9.79.7

8.18.1

7.97.9

29.029.0
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11.111.1
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17.417.4

6.36.3

5.75.7

12.212.2

15.215.2

10.010.0

8.78.7

9.59.5

8.18.1

9.89.8

9.39.3

8.38.3

7.97.9

26.426.4

1.471.47

1.531.53

1.851.85

3.833.83

0.740.74

0.810.81

2.732.73

3.203.20

2.562.56

2.872.87

1.821.82

2.272.27

2.882.88

3.413.41

2.422.42

3.713.71

8.498.49

2.372.37

1.511.51

2.272.27

4.124.12

0.510.51

0.750.75

2.472.47

3.433.43

2.722.72

2.762.76

1.331.33

2.562.56

3.263.26

3.373.37

2.112.11

3.923.92

9.179.17

1.411.41

1.471.47

1.661.66

3.763.76

0.430.43

0.570.57

2.412.41

3.533.53

2.592.59

2.662.66

2.212.21

2.372.37

3.073.07

3.253.25

2.342.34

3.973.97

8.928.92

1 P1 P 1 P1 P 1 P1 P2 P2 P 2 P2 P 2 P2 PΣΣ ΣΣ ΣΣ

FF xx SSaabsbs

ZN - ZM (S)ZN - ZM (S)

ZM (S) - ZNPZM (S) - ZNP

ZN - P@ZN - P@

P@ - ZNPP@ - ZNP

1. ZALET1. ZALET

2. ZALET2. ZALET

3. ZALET3. ZALET

4. ZALET4. ZALET

1. ZALETNI1. ZALETNI
ODMORODMOR

2. ZALETNI2. ZALETNI
ODMORODMOR

3. ZALETNI3. ZALETNI
ODMORODMOR

4. ZALETNI4. ZALETNI
ODMORODMOR

PIPI

P@ - PFOP@ - PFO
»f. protinap.«»f. protinap.«

P@ - PNOP@ - PNO

PFO - ZNPPFO - ZNP
»f. razpored.«»f. razpored.«
PNO - ZNPPNO - ZNP

POL~AS

Absolutne frekvence v tej tabeli nam ka`ejo skupno {tevilo pojavljanja posameznih faz napada

v vseh devetih analiziranih tekmah. Povpre~na vrednost in standardna deviacija pa sta vezani na

povpre~ni ~as trajanja ter standardni odklon posamezne faze napada na vseh analiziranih

tekmah.
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Specifi~ne zna~ilnosti posameznih faz
napada:
FAZA PRED ZA~ETNIM METOM (ZN – ZM)
Povpre~en ~as trajanja te faze je bil 10.9

sekunde (1 pol~as 10.7; 2 pol~as 11.1). Na

tekmi pa je ta faza zavzela 4,25 min, kar pred-

stavlja 12.6% celotnega igralnega ~asa. 

FAZA PO ZA~ETNEM METU (ZM – ZNP)
Povpre~ni ~as trajanja faze po za~etnem metu

je zna{al 11.1 sekunde  (1 pol~as 10.9 sek; 2

pol~as 11.3 sek). Skupaj je ta faza predstav-

ljala 4,35 min celotnega igralnega ~asa na

tekmo, kar zna{a 12.9%.

FAZA MENJAVE (ZN – P`)
To je faza, ko se zamenjata obramba in napad

in predstavlja 4,2% (1.15 min) celotnega

igralnega ~asa. Povpre~ni ~as trajanja teh

aktivnosti zna{a 2.8 sekunde. Obstajajo pa

opazne razlike v ~asu, ko se je faza menjave

vr{ila na igri{~u, ali pa, ~e je moral vratar po

nasprotnikovem strelu mimo vrat ste~i po

`ogo in jo vrniti v igro. Vratar je za to aktiv-

nost v povpre~ju potreboval 5,8 sekund, igral-

ci na igri{~u pa le 2,1 sekunde. Omeniti pa

velja tudi ve~jo pogostost pojavljanja faz

menjave v drugem pol~asu, kar bi lahko bila

posledica ve~jega {tevila napak. Tudi povpre~ni

~as trajanja faze menjave je v drugem po~asu

vi{ji za celo sekundo.

FAZA PREHODA (P` – ZNP)
V povpre~ju je ta faza trajala 17.4 sekunde in

predstavljala z 2.65 minute 7.8% celotnega

igralnega ~asa.

FAZA PROTINAPADA (P` – PFO; P` – PNO)
Faza protinapada predstavlja 6.2% (2.1

minute) celotnega igralnega ~asa.  Iz prikaza

4 pa lahko vidimo, da prihaja do razlik tako v

~asu, kot tudi v pogostosti pojavljanja, ~e je

protinapad izpeljan iz formirane oziroma

neformirane obrambe. Protinapad iz neformi-

rane obrambe predstavlja le tretjino vseh

izpeljanih protinapadov. V povpre~ju traja 5.7

sekunde in predstavlja  1.5 % celotnega igral-

nega ~asa. Protinapad iz formirane obrambe

je bolj pogosto zastopan in predstavlja z 1.7

minute  4.7% celotnega igralnega ~asa.

Povpre~ni ~as trajanja pa je dalj{i kot pri

protinapadu iz neformirane obrambe in zna{a

6.3 sekunde.  Dalj{i povpre~ni ~as trajanja

protinapada iz formirane obrambe lahko

pove`emo z izvedbo podalj{anega protinapa-

da, ki tudi sodi v to fazo igre z visoko inten-

zivnostjo. Zanimiva je ugotovitev, da je bilo

na vseh devetih analiziranih tekmah  mogo~e

115115

3333

9090

3838

205205

7171

6.16.1

5.75.7

6.56.5

5.75.7

6.36.3

5.75.7

0.740.74

0.810.81

0.510.51

0.750.75

0.430.43

0.570.57

1 P1 P 1 P1 P 1 P1 P2 P2 P 2 P2 P 2 P2 PΣΣ ΣΣ ΣΣ

FF xx SSaabsbs

P@ - PFOP@ - PFO
»f. protinap.«»f. protinap.«

P@ - PNOP@ - PNO

Prikaz 4: Pogostost pojavljanja in ~as trajanja faze protinapada



65

STROKOVNI ^LANKI

zaslediti samo pet podalj{anih protinapadov

iz neformirane obrambe.   

FAZA RAZPOREDITVE (PFO – ZNP; PNO – ZNP)

^e je bil neuspe{en protinapad izpeljan iz

formirane obrambe, je faza razporeditve v

povpre~ju tri sekunde kraj{a (12.2 sekunde),

kot ~e se mo{tvo razporeja po neuspe{nem

protinapadu iz neformirane obrambe (15.2

sekunde). Po na{em mnenju prihaja do razlik

zaradi tega, ker se igralci znajdejo v novih

igralnih situacijah ter na nespecifi~nih igral-

nih mestih.

FAZA ZALETA IN FAZA ZALETNEGA ODMORA

(ZNP – P1/(P2 – P3); PX – PY)

Faza zaleta in faza zaletnega odmora sta

najbolj zastopani fazi igre v napadu. Skupaj s

13 minutami zavzameta kar 38% celotnega

igralnega ~asa. Najve~ja zna~ilnost teh dveh

faz je predvsem v prepletanju visoke in nizke

obremenitve. Igralci so bili v povpre~ju v tej

fazi zaleta 9.55 minute, kar predstavlja

28.2%. V primeru, da fazo zaleta napadalcev

obramba prekine s prekr{kom, sledi  faza

zaletnega odmora. Ta faza, ko igralci zopet

zavzamejo napadalno postavitev, predstavlja

10.1% celotnega igralnega ~asa (3.45 minute).

Znotraj posameznega napada na postavljeno

consko ali kombinirano obrambno postavitev

je mogo~e zaslediti ve~ faz zaleta in faz zalet-

nega odmora, ki se  medsebojno prepletatajo

v bolj ali manj podobnih ~asovnih intervalih.

Tako je bilo znotraj enega napada na postav-

ljeno consko ali kombinirano obrambno

postavitev zaslediti tudi do sedem faz zaleta

in zaletnega odmora. Ker pa so bile vrednosti

absolutnih frekvenc od petega do sedmega

zaleta zelo nizke, jih v pri~ujo~em prispevku

nismo upo{tevali.

Ob ogledu vseh tekem smo analizirali 1402

zaletov in zaletnih odmorov (981 zaletov; 421

zaletnih odmorov). Prvi zalet, prvi zaletni

odmor in drugi zalet so se pojavili kar 1144-

krat, kar ustreza 81,7% vseh analiziranih

zaletov. Drugi zaletni odmor, tretji zalet, tretji

zaletni odmor, ~etrti zalet in ~etrti zaletni

odmor pa le 258- krat (18,3%). Mo{tva so bila

torej v napadu na postavljeno consko ali kom-

binirano obrambno postavitev v povpre~ju 30

sekund (1Z - 1ZO – 2Z).  

Povpre~no trajanje posameznega zaleta zna{a

9.4 sekunde, povpre~no trajanje  odmorov

med posameznimi zaleti pa 8.5 sekunde. 62%

napadov se kon~a `e po prvem zaletu, kar

ustreza sodobnemu modelu rokometne igre,

ki spodbuja hitrej{e zaklju~evanje napadov. 

PREKINITVE IGRE (Z ALI BREZ MINUTE ODMORA)

Glede na dobljene podatke je prekinitev na

rokometni tekmi presenetljivo veliko. Pred-

stavljajo 12.9 % in s tem  4.4 minute celotne-
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2525

11.911.9

15.015.0

12.512.5

15.415.4

12.212.2

15.215.2

2.732.73

3.203.20

2.472.47

3.433.43

2.412.41

3.533.53

1 P1 P 1 P1 P 1 P1 P2 P2 P 2 P2 P 2 P2 PΣΣ ΣΣ ΣΣ

FF xx SSaabsbs

PFO - ZNPPFO - ZNP
»f. razpored.«»f. razpored.«
PNO - ZNPPNO - ZNP

Prikaz 5: Pogostost pojavljanja in ~as trajanja faze razporeditve
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ga igralnega ~asa na tekmi. Nastopijo  zaradi

po{kodbe igralcev, minute odmora, izvajanja

kazenskega strela ipd.  

Skupaj smo analizirali 146 prekinitev igre in

ugotovili naslednje:

- Na posamezni tekmi se igra v povpre~ju 

prekine 21-krat; 

- Skupno povpre~je vseh prekinitev zna{a 

26.4 sekunde;

- Trenerji so skoraj vsi izkoristili vse 

dovoljene minute odmorov;

- Pri izvajanju kazenskega strela se igra 

prekine v povpre~ju za 35 sekund; 

- Prekinitev igre nastopi v povpre~ju vsaki 2 

minuti;

- Ve~krat se zaradi prekinitev igre podalj{a 

tudi faza pred in po za~etem metu ali faza 

zaletnega odmora.

3.1.2 DOLO^ITEV POVPRE^NEGA 
RAZMERJA MED OBREMENIT-

VIJO IN ODMORI V FAZI NAPADA

Glede na procentualno porazdelitev posamez-

nih faz napada, lahko dolo~imo razmerje med

obremenitvami in odmori v fazi napada.  

Faze z nizko intenzivnostjo zavzamejo 53.4%

trajanja napada, intenzivnej{e faze igre pa le

46.6%. Na podlagi dobljenih rezultatov lahko

trdimo, da prihaja na ravni faze napada in

obrambe do pribli`no enakovrednega razmerja

med odmori in obremenitvami (pribli`no 1:1). 

3.1.3 DOLO^ITEV POSAMEZNIH TIPOV
NAPADA IN NJIHOVE POVPRE^NE
PROCENTUALNE PORAZDELITVE

Ker poznamo pogostost pojavljanja in ~as tra-

janja posameznih faz napada, hkrati pa njiho-

vo zastopanost v posameznih tipih, lahko

sklepamo o prispevku posameznih energij-

skih mehanizmov pri oskrbi rokometa{a. Ob

tem pa je potrebno tudi dolo~iti zastopanost

posameznih tipov napada na rokometni tekmi.

TIPI NAPADA 1. POL^AS 2. POL^AS SKUPAJ

TIP 1 46,7% 48,1% 47,4% 

TIP 2 14,5% 16,2% 15,35% 

TIP 3 13,4% 10,1% 11,75% 

TIP 4 19,9% 20,8% 20,35% 

TIP 5 2,2% 1,2% 1,7% 

TIP 6 3,3% 3,6% 3,45% 

SKUPAJ 100% 100% 100%

Prikaz 6: Pogostost pojavljanja tipov napada (%) glede na povpre~no {tevilo  napadov na
posamezno tekmo (N= 40,3).
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Prvi tip napada je s 47,4% najpogosteje

zastopan tip napada na tekmi. Zanj je v

povpre~ju zna~ilna naslednja dinamika obre-

menitve:

ZN – ZM = nizka (-) - - - - - - 10,9 sekunde

ZM – ZNP = nizka (-) - - - - - 11,1 sekunde

1. zalet = visoka (++) - - - - - - 9,4 sekunde

1. zaletni odmor = nizka (-) - - 8,5 sekunde

2. zalet = visoka (++) - - - - - - 9,4 sekunde

itd....

^e so mo{tva v napadu na postavljeno consko

ali kombinirano obrambno postavitev izvedla

v povpre~ju dva zaleta (++), lahko sklepamo,

da je v prvem tipu napada le 20 sekund visoko

intenzivnih obremenitev in pribli`no 30

sekund odmora. Torej dovolj ~asa, da se med

posameznimi visoko intenzivnmi obremenit-

vami vsaj malo obnovijo energijske rezerve. 

Drugi tipa napada, ki predstavlja 15,35%

vseh izpeljanih napadov, ka`e v povpre~ju na

naslednjo dinamiko obremenitve:

ZN – P@ = srednja (+-) - - - - - 3,8 sekunde

P@ – ZNP = srednja (+-) - - - 17,4 sekunde

1. zalet = visoka (++) - - - - - - 9,4 sekunde

1. zaletni odmor = nizka (-) - - 8,5 sekunde

2. zalet = visoka (++) - - - - - - 9,4 sekunde

itd....

Ko igralci niso izvedli protinapada, je bila

faza menjave v tem primeru (ZN - P@) bistve-

no dalj{a (4,5 sekunde), kot pri napadih, pri

katerih so izvedli protinapad (2,5 sekunde).

^eprav so za ta tip napada zna~ilne predvsem

srednje in visoko intenzivne obremenitve, pa

je trajanje faze prehoda (17,4 sekunde; P@ –

ZNP) dovolj dolgo, da si lahko igralci odpo-

~ijejo od obremenitev v obrambi, in orga-

nizirajo nov napad na postavljeno consko ali

kombinirano obrambno postavitev.  

Pri tretjem tipu napada se po fazi menjave iz

formirane obrambe izvede protinapad, ki pa

se zaradi nasprotnikovega prekr{ka prekine.

Po prekr{ku morajo igralci zavzeti napadalno

postavitev (faza razporeditve). V tem tipu

napada, ki je zastopan z 11,75%, se ka`e

dinamika obremenitve v povpre~ju tako:

ZN – P@ = srednja (+-) - - - - - 2,3 sekunde

P@ – PFO = visoka (++) - - - - 6,3 sekunde

PFO - ZNP = nizka (-) - - - - - 12,2 sekunde

1. zalet = visoka (++) - - - - - - 9,4 sekunde

1. zaletni odmor = nizka (-) - - 8,5 sekunde

2. zalet = visoka (++) - - - - - - 9,4 sekunde

itd....

V tretjem tipu napada se zelo dobro vidi, kako

hitro se menjavajo nizko, srednje in visoko

intenzivne obremenitve. 

^etrti tip napada je z 20,35% drugi najpo-

gosteje zastopan tip napada. Po osvojitvi

`oge, se napad v tem primeru kon~a z

zaklju~kom protinapada: 

ZN – P@ = srednja (+-) - - - - - 2,3 sekunde

P@ – PFO = visoka (++) - - - - 6,3 sekunde

Na analiziranih tekmah se je protinapad v ve~

kot 70% kon~al uspe{no -  z zadetkom. Glede

na pravila igre sta po uspe{nem protinapadu

sledili fazi pred in po za~etnem metu, kar

predstavlja zopet pribli`no 20 sekund ~asa za

okrevanje po visoko intenzivni obremenitvi

(faza protinapada).

Peti in {esti tip napada se v primerjavi z

drugimi le redko pojavita, vendar pa sta z

vidika obremenitev zelo pomembna, ker prav

tukaj zaporedoma nastopi ve~ obremenit-

venih faz. Peti tip napada, ki predstavlja samo

1,7% vseh izpeljanih napadov, je podoben

tretjemu tipu, le da se tukaj faza protinapada

pri~ne iz neformirane obrambe. Obremenitve

se v tipu napada spreminjajo takole:

ZN – P@ = srednja (+-) - - - - - 2,3 sekunde

P@ – PNO = visoka (++) - - - - 5,7 sekunde
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PNO - ZNP = nizka (-) - - - - - 15,2 sekunde

1. zalet = visoka (++) - - - - - - 9,4 sekunde

1. zaletni odmor = nizka (-) - - 8,5 sekunde

2. zalet = visoka (++) - - - - - - 9,4 sekunde

itd....

Tudi v tem tipu napada so visoko in nizko

intenivne faze igre pribli`no enako zastopane.

^as trajanja protinapada (++) iz neformirane

obrambe je za skoraj celo sekundo kraj{i kot

iz formirane obrambe. Omeniti pa velja tudi

dalj{i ~as faze razporeditve iz neformirane

obrambe, ki je kar tri sekunde dalj{a kot iz

formirane obrambe. 

[esti tip napada se prav tako kot peti  pri~ne

iz neformirane obrambe. Po fazi menjave se

torej iz neformirane obrambe izvede indivi-

dualen, skupinski, mo{tveni ali podalj{ani

protinapad in se zaklju~i s strelom proti

vratom ali tehni~no napako. V tem tipu napa-

da, ki se pojavi le nekajkrat na tekmo

(3,45%), je prisotna naslednja dinamka obre-

menitve:

ZN – P@ = srednja (+-) - - - - - 2,3 sekunde

P@ – PNO = visoka (++) - - - - 6,3 sekunde

Po opravljeni analizi lahko vidimo, kako se

spreminja dinamika obremenitve znotraj

tipov napada, kako dolga so posamezna

obdobja, ter kak{na je zastopanost posa-

meznih tipov napada na tekmi. 

3.2 ANALIZA INDIVIDUALNIH 
SPECIFI^NIH AKTIVNOSTI V FAZI
NAPADA NA POSTAVLJENO 
CONSKO ALI KOMBINIRANO
OBRAMBNO POSTAVITEV

Pri igri v napadu na postavljeno consko ali

kombinirano obrambno postavitev pride do

izraza tudi delitev vlog in najve~krat lo~imo

igralce glede na njihova osnovna izhodi{~na

mesta. Tako lo~imo zunanje, kro`ne in krilne

igralce, ki si z neprestanim sodelovanjem ter

razli~nimi tehni~no takti~nimi aktivnostmi

posku{ajo priigrati prilo`nost za zaklju~ek

napada. Vsa igralna mesta zahtevajo visoko

raven razvitosti motori~nih sposobnosti, ki pa

so specifi~ne za vsako igralno mesto posebej.

Na podlagi tega lahko sklepamo, da so igralci

na posameznih igralnih mestih podvr`eni tudi

razli~nim obremenitvam.

Tako smo opravili primerjavo pogostosti

pojavljanja nekaterih individualnih specifi~nih

aktivnosti in ~as trajanja teka z ali brez `oge

na posameznih igralnih mestih v igri na

postavljeno consko ali kombinirano obramb-

no postavitev. Pri tem smo sku{ali ugotoviti,

na katerih igralnih mestih je povpre~na obre-

menitev igralcev najve~ja.

3.2.1 ANALIZA POGOSTOSTI POJAV-
LJANJA NEKATERIH INDIVIDU-
ALNIH SPECIFI^NIH AKTIVNOSTI

V analizo je bilo zajetih 473 napadov  na

postavljeno obrambno postavitev, kar pomeni,

da so opazovana mo{tva izpeljala v povpre~ju

59 zaletov na posamezno tekmo. 

V vzorec spremenljivk smo vklju~ili najpo-

gosteje zastopane individualne specifi~ne

aktivnosti v napadu na postavljeno consko ali

kombinirano obrambno postavitev. 

Iz prikaza 7 je razvidno, da je povpre~na

pogostost pojavljanja individualnih specifi~nih

aktivnosti na posameznih igralnih mestih zelo

razli~na. Vzroke lahko i{~emo predvsem v

specifiki izhodi{~nih polo`ajev igralcev na

posameznih igralnih mestih. Zunanji igralci

so tako pri igri na postavljeno obrambno

postavitev na strate{ko najugodnej{ih igralnih

mestih. V povpre~ju  izvedejo skoraj 3-krat

ve~ individualnih specifi~nih aktivnosti kot

krilni igralci oziroma kro`ni napadalci, na

podlagi ~esar lahko sklepamo tudi o razli~no

intenzivnih obremenitvah na posameznih
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igralnih mestih. Ne smemo pa mimo dejstva,

da so kro`ni napadalci kljub nizki zasto-

panosti individualnih specifi~nih aktivnosti

prav tako izpostavljeni visoko intenzivnim

obremenitvam. Te se ka`ejo predvsem v

prikritih telesnih kontaktih v neposrednem

stiku z nasprotnikom, odkrivanjih in postav-

ljanju blokad. Tako se v povpre~ju na tekmo

odkrijejo 28-krat in postavijo skoraj 36 blokad.

^e primerjamo krilne in zunanje igralce, je z

vidika obremenitev zanimivo predvsem raz-

merje med kontakti z `ogo in paralelnimi

zaleti, ki pri prvih zna{a 1:1,4, pri drugih pa

1:2,2. To pomeni, da izvedejo krilni igralci

glede na {tevilo kontaktov z `ogo ve~ paralel-

nih zaletov kot zunanji igralci. 

Ker je igra v napadu na postavljeno consko ali

kombinirano obrambno postavitev zelo dina-

mi~na, nam sama analiza pogostosti pojav-

ljanja individualnih specifi~nih aktivnosti ne

more dati to~ne ocene o nivoju intenzivnosti

obremenitve na posameznih igralnih mestih.

Zato smo hkrati posku{ali ugotoviti tudi

koli~ino in pogostosti pojavljanja teka znotraj

posameznega napada na  postavljeno obramb-

no postavitev. @eleli smo izvedeti:

✳ Kolikokrat je igralec na celotni tekmi v

tej fazi napada tekel;

✳ Koliko je zna{al skupen ~as trajanja teka

na tekmi v tej fazi napada;

✳ Povpre~ni ~as trajanja teka v posameznem

napadu na postavljeno obrambo.

Tudi iz prikaza 8 je razvidno, da so povpre~na

pogostost pojavljanja in omenjena ~asa tra-

janja teka na posameznih igralnih mestih v

napadu na postavljeno obrambno postavitev

razli~ni. V fazi zaleta, ki traja okoli 10 minut

L,L, DZDZ

SZSZ

L,L, DKDK

KNKN

KKontakti zontakti z
`o`oggoo

128,1128,1

150,9150,9

52,752,7

29,329,3

58,958,9

63,063,0

28,428,4

OdkriOdkrivvanjaanja

28,128,1

18,818,8

26,126,1

8,38,3

6,46,4

2,42,4

7,97,9

4,54,5

35,735,7

10,110,1

8,48,4

6,36,3

5,25,2

PPararalelnialelni
zaletizaleti

IndiIndividualnevidualne
akcijeakcije

BlokadeBlokade StrStreli preli protioti
vrvratomatom

Prikaz 7: Povpre~na pogostost pojavljanja nekaterih individualnih specifi~nih aktivnosti na
posameznih igralnih mestih (L, DZ – levi in desni zunanji, SZ – srednji zunanji, L, DK – levo
in desno krilo, KN – kro`ni napadalec).
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na tekmo, te~ejo zunanji igralci pribli`no 4,

krilni 1,5 in kro`ni 1,2 minute. Kot so

pokazali rezultati, pa je povpre~ni ~as teka

znotraj posameznega napada na postavljeno

obrambno postavitev pri zunanjih igralcih

pribli`no 4 sekunde, pri krilnih igralcih 2,5

sekunde in kro`nih napadalcih 2,2 sekunde.

Glede na podatke v prikazih 7 in 8 lahko o

individualnih specifi~nih aktivnostih na posa-

meznih igralnih mestih sklepamo naslednje:

✳ Glavne specifi~ne aktivnosti v napadu na

postavljeno consko ali kombinirano obram-

bno postavitev so na posameznih igralnih

mestih razli~no pogoste po pojavljanju in

~asu trajanja.

✳ Zunanji igralci so v fazi napada na postav-

ljeno consko ali kombinirano obrambno

postavitev motori~no dvakrat bolj obre-

menjeni kot krilni igralci. 

✳ ^eprav bi lahko iz dobljenih rezultatov

sklepali, da je intenzivnost obremenitve

krilnih igralcev in kro`nih napadalcev 

pribli`no enaka, pa predvidevamo, da se

predvsem zaradi prikritih telesnih kontak-

tov, {tevilnih odkrivanj in postavljanja

blokad, motori~na obremenitev kro`nih

napadalcev pribli`a obremenitvi zunanjih

igralcev. 

✳ V fazi napada na postavljeno consko ali

kombinirano obrambno postavitev je raz-

merje med obremenitvami in odmori pri

zunanjih igralcih pribli`no 1:1, pri krilnih

igralci pa pribli`no 1:3.

4.0  SKLEP

Na podlagi analize tekmovalnih aktivnosti

rokometa{ev v fazi napada na vrhunskih

rokometnih tekmah lahko sklepamo, da sta

pri oskrbi rokometa{evega organizma na

rokometni tekmi najpomembnej{a anaerobni

alaktatni in aerobni energijski mehanizem.

Anaerobni alaktatni zaradi tega, ker v vseh

analiziranih tekmah noben protinapad ni tra-

jal dlje od desetih sekund, poleg tega pa je kar

95% posameznih zaletov trajalo manj kot 13

sekund, ob tem pa so bile te aktivnosti izve-

L,L, DZDZ

TRAJTRAJANJEANJE TEKA ZTEKA Z ALI BREZ @OGEALI BREZ @OGE

POG.POG. TEKATEKA SK.SK. TEKTEK POPOVPVP.. TEKATEKA

SZSZ

L,L, DKDK

KNKN

49,349,3

55,155,1

37,437,4

34,634,6

179,6179,6

246,1246,1

92,192,1

75,575,5

3,63,6

4,54,5

2,52,5

2,22,2

Prikaz 8: Povpre~na pogostost pojavljanja in ~as trajanja teka v napadu na postavljeno
obrambo (POG. TEKA – pogostost teka; SK. TEKA – skupno trajanje teka v sekundah; POVP.
TEKA – povpre~je trajanje teka v sekundah).
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dene maksimalno intenzivno. Aerobni pa

predvsem zaradi sorazmerne velike zastopa-

nosti faz z nizko intenzivnostjo obremenitev. 

^im bolj ima namre~ {portnik razvito aerob-

no mo~ in kapaciteto, tem hitreje okreva po

kratkotrajnih visoko intenzivnih obremenit-

vah. V ~asu manj intenzivnih obremenitev  je

nujen mo~an krvni pretok, da se nadomestijo

porabljeni fosfati in kisik v mi{icah, ter da se

zreducirajo presnovni produkti, kot so mle~na

kislina in vodikovi ioni. ^im hitrej{i je potek

teh procesov, tem hitreje lahko {portnih

ponovno izvaja kratkotrajne visokointenzivne

obremenitve. (Brandon, 1998, str. 8).

Tudi Luck in sodelavci so nam pomagali pod-

krepiti ugotovitve o pomembnosti aerobnega

energijskega mehanizma pri oskrbi rokome-

ta{evega organizma na tekmi. Luck pravi:

»Kolikor bolj{a sta aerobna mo~ in kapacite-

ta {portnika, tolikor po~asneje pride v orga-

nizmu do anaerobne laktatne presnove«

(Luck, 1985, str. 185).

^e bi se ravnali samo po ~asu trajanja posa-

meznih faz napada, bi pri{li do ugotovitve, da

anaerobni laktatni mehanizem ne igra vidne

vloge pri energijski oskrbi rokometa{evega

organizma med tekmo. Vendar pa so {tevilni

raziskovalci dognali relativno visoke vred-

nosti vsebnosti tega stranskega produkta pre-

snove v krvi rokometa{ev pred, med in po

tekmi. Vzroki za zvi{anje koncentracije lakta-

ta v krvi so lahko naslednji: 

✳ Faze napada ne potekajo po nekem usta-

ljenem vrstnem redu, ampak se nemalokrat

zgodi, da si zaporedno sledi ve~ visoko

intenzivnih faz, in s tem se zreducirajo faze

z nizko intenzivnostjo obremenitve, kar

pomeni ve~jo tvorbo laktata v organizmu.

✳ Po ugotovitvah Sichelschmida in Kleina

(1986) dose`ejo igralci `e takoj po ogre-

vanju koncentracijo laktata tudi do 5,8

mmo/l. S tem lahko predvidevamo, da se

energijske rezerve do dolo~ene mere iz~r-

pajo `e pri samem ogrevanju pred tekmo.

Ker vemo, da lahko rokometna tekma sku-

paj z ogrevanjem traja tudi do dve uri,

menimo, da se zaradi toliko ~asa trajajo~ih

intenzivnih obremenitev pojavi kisikov

dolg, ki pa ga spremlja pove~ana tvorba

laktata v organizmu.

Opravljena analiza obremenitev rokometa{a

na rokometni tekmi v fazi napada bo lahko

pripomogla k natan~nej{emu na~rtovanju

optimalne kondicijske priprave rokometa{a.

Po na{em mnenju bi bilo potrebno na tre-

ningih ve~ ~asa posvetiti aerobni vzdr`ljivosti

(v pripravljalni fazi pred sezono ter prav tako

v tekmovalnem delu sezone), vpeljati ve~ raz-

li~nih specifi~nih anaerobnih alaktatnih obre-

menitev na posameznih igralnih mestih ter

posvetiti ve~jo pozornost individualni pripra-

vi rokometa{a na napor, ki bo prisoten v

nadaljevanju treninga oziroma tekme.
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PRIIMEK IME ULICA TEL. DOMA KLUB
PO[TA - KRAJ TEL. SLU@BA

ADLE[I^ BRANKO CANKARJEVA 2/A 068 53054 ^RNOMELJ

8340 - ^RNOMELJ 0608 51667

ANDERLUH STANKO SLATINA 19 063 777147 CELJE P. LA[KO

3201 - [MARTNO V RO@NI D. 063 702210

ARH BORUT VRTNARSKA POT 6/A 0608-33-696 ATOM KR[KO

8273 - LESKOVEC PRI KR[KEM

ARNE@ MARJAN SMLEDNI[KA 87 064 325496 PREDDVOR

4000 - KRANJ 064 272281

ARSLANAGI] ABAS GUB^EVA 8 00385 53 661813 KR[KO

8270 - KR[KO

BABI^ POLONA GOSPODINJSKA 17 061 558349 ROBIT OLIMPIJA

1000 - LJUBLJANA

BABI^ ZLATKO PRU[NIKOVA 71 061 1525012 ROBIT OLIMPIJA

1000 - LJUBLJANA

BAKLAN MILAN PRE[ERNOVA U. 23A 062 775848 MLADIKA

2250 - PTUJ 062 771791

BAN VILJEM BIDOV^EVA 5 066 24634 MRK IZOLA

6000 - KOPER 066 81290

BARI^ ANTON IX. KORPUS 26 066 61215 MRK IZOLA

6310 - IZOLA 0609 644817

BA[AR ALE[ KRI@NARJEVA POT 3 064 311687 SAVA

4000 - KRANJA

BA[I^ ANTON POTOKARJEVA  14 O61 1271756 TERMO [KOFJA LOKA

1000 - LJUBLJANA

BEJTOVI^ IRENA RO[KA C.13 061 854 622 GRAMIZ KO^EVJE

1330 - KO^EVJE 061 854 123

BENKO JO@EF KRO[KA 71/A 069 26188 POLET

9000 - MURSKA SOBOTA 069 31535-813

BERCE MARKO PODLUBNIK 47 064 621101 @RK [KOFJA LOKA

4220 - [KOFJA LOKA 064 634 770

BERCE PEGI PODLUBNIK 47 064 621101 @RK [KOFJA LOKA

4220 - [KOFJA LOKA

BEZJAK ZLATKO 063 37394 PREVENT

3000 - CELJE 063 725424

BOGDANOVI^ MILAN LENDAVSKA 37C 069 21 552 POLET

9000 - MURSKA SOBOTA 069 310 46

BON MARTA ANE ZIHERLOVE 14 061 575135

1000 - LJUBLJANA 061 1401 077

BO@EGLAV KONRAD SENO@E^E 76 A 067 755058 MITOL

6224 - SENO@E^E 067 31362
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PRIIMEK IME ULICA TEL. DOMA KLUB
PO[TA - KRAJ TEL. SLU@BA

BO@EGLAV TOMA@ BAZOVI[KA 7/A 067 73 407 MITOL

6210 - SE@ANA 067 706 241

BO@I^ MIRKO BAKOVCI UL 49 069 43 218 BAKOVCI

9000 - MURSKA SOBOTA 069 132 448

BO@I^ DU[AN C.P.B. 14 0608 63125 -

8250 - BRE@ICE 0608 65632

BRAJNIK SAMUEL AJ[EVICA 48 065 26911 NOVA GORICA

5000 - NOVA GORICA 065 21432

BRATU[A BRANKO DORNAVA 102 062 795202 PYRAMIDIA

2252 - DORNAVA 062 771731

BREGAR JANEZ SPODNJA BESNICA 105 A 064 403315 BESNICA

4201 - ZGORNJA BESNICA 061 1337188

BRULEC BO[TJAN TESARSKA 8 061 221 528 PRULE 67

1000 - LJUBLJANA

BUBIK MITJA [MARTNO OB PAKI 063 885421 @RK @ALEC

3327 - [MARTNO OB PAKI 063 853321-500

BUDNA MITJA POSTRU@NIKOVA 3 RAZKRI@JE

9240 - LJUTOMER 069 89 050

BURGAR BOGDAN PO[TNA UL 17/a 062 702-279 ORMO@

2270 - PTUJ

BUZETI ANTON BAKOVCI POLJSKA 6 069 43259 POMURKA

9000 - MURSKA SOBOTA 069 53005

CVETANOVI] JOVAN NAZORJEVA 12 061 1252786 PRULE 67

1000 - LJUBLJANA 061 1322122

^OTAR BOJAN PREGLOV TRG 12 061 140 84 93 PRULE 67

1000 - LJUBLJANA 061 1334242

^RNIGOJ LUDVIK SP. [KOFIJE 54 A 066 549103 BURJA

6281 - [KOFIJE 066 452231

^UK BORIS ZATI[JE 2 066 647 641 @RK IZOLA

6310 - IZOLA 066 65857

^UK DU[ANKA ZATI[JE 2 066 647 641 @RK IZOLA

6330 - IZOLA 065 65857

^UMAKOV PAVEL CELOV[KA 123 ROBIT OLIMPIJA

1000 - LJUBLJANA

DERNOV[EK BOJAN PLANINSKA 24 0608 82608 SEVNICA

8290 - SEVNICA 0608 41203

DOBNIK BRANKO JANKA ULRIHA 1 063 852 372 GORENJE

3320 - VELENJE 063  899 1334

DOLINAR ALE[ FRANKOVO NASELJE 67 064 631211 [KOFJA LOKA

4220 - [KOFJA LOKA
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PRIIMEK IME ULICA TEL. DOMA KLUB
PO[TA - KRAJ TEL. SLU@BA

DOMNIK ROK TOMA@I^EVA 2 066 75 464 M DEGRO PIRAN

6330 - PIRAN 041 645 703

DR@ANI^ DAJANA NHM 2 SEVNICA

8290 - SEVNICA

D@ELI^ ZLATKO DELAVSKA C. 26 064 310056 SAVA

4000 - KRANJ

ÐARMATI BRANIMIR VRAZOVA 6 ORMO@

2270 - ORMO@

ÐURÐEVI^ MARCEL VODOPIV^EVA 411 066 32888 KOPER

6000 - KOPER

ERGAVER POLONA LAVRI^EVA 43 KETING

5270 - AJDOV[^INA

FILIP^I^ ALE[ C. NA GRAD 23 c 063 28140 JUTEKS @ALEC

3000 - CELJE

FUCKS JO@E PODVASCA 27 064 57605 DUPLJE

4290 - TR@I^ 064 57605

GABERC MILAN PTUJSKA C. 9 062 701126 VELIKA NEDELJA

2270 - ORMO@ 062 701081

GABRIJEL^I^ MIRO IG 178/C 061 662610 PRULE 67

1292 - IG 061 662060

GAGULI^ IVAN KAJUHOVA 8 063 881050 GORENJE VELENJE

3320 - [O[TANJ

GARTNER DAMJAN JAK^EVA 20 061 443028 KRIM

1000 - LJUBLJANA

GELZE STOJAN OPEKARSKA C. 59 A 061 861569

1310 - RIBNICA 061 862324

GODEC IZTOK BO[TANJ 71 0608 81987 SEVNICA

8294 - BO[TANJ

GOMILAR SUZANA C. V ZELINI  LOG 7 061 1291558 ROBIT OLIMPIJA

1000 - LJUBLJANA

GOR[I^ TONE ZATI[JE 5 063 472921 [[ CELJE

3000 - CELJE 063 412106

GOR[I^ MARTIN ZATI[JE 5 063 472921 [[ CELJE

3000 - CELJE

GRABOVAC MLADEN PTUJSKA C. 10 062 701071 ORMO@

2270 - ORMO@ 062 700509

GROM IGOR LITIJSKA C. 27 RK [MARTNO

1275 - LITIJA 061 887311

GRUBI^ DRAGAN ROZMANOVA 24/i 067 42054 ILIRSKA BISTRICA

6250 - ILIRSKA BISTRICA
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PRIIMEK IME ULICA TEL. DOMA KLUB
PO[TA - KRAJ TEL. SLU@BA

GRUBI^ STEVAN GREGOR^I^EVA 8D 067 41677 ILIRSKA BISTRICA

6250 - ILIRSKA BISTRICA 067 81922

GU^EK MATJA@ POD GRADOM 6 063 483 844 CELJE P. LA[KO

3000 - CELJE 063 484 411 (325)

HAN@ELI^ JO@E KSAVER ME@KA 7 062 701249 ORMO@

2270 - ORMO@ 062 701066

HASANEFENDI^ SEAD PETRA I TOME ERDEDIJA 4 033 612 52 6827 CELJE P. LA[KO

ZAGREB 063 412 125

HEBAR VLADO KOLODVORSKA 8 062 702495 ORMO@

2270 - ORMO@ 062 701252

HELMICH MILO[ P.P. 1 [D POLJE

1260 - LJUBLJANA - POLJE 061 1252391

HORVAT JURIJ NOVO POLJE CXIII/13 061 484797 [KOFLJICA

1260 - LJUBLJANA POLJE 064 322528

HORVAT LJUBOMIR [ATARSKA 41 A 069 89089 RAZKRI@JE

9240 - LJUTOMER 069 89006

HORVAT BOJAN PREKMURSKE ^ETE 25 069 70601 @RK MOBIX

9232 - ^REN[OVCI 069 70003

HORVAT MARJAN RAKI^AN PRE[ERNOVA 33 069 32 824 MOBIX ^REN[OVCI

9000 - MURSKA SOBOTA 069 38 260

HRUPI^ IVAN GORI[NICA 76 062 708377 MRK PTUJ

2272 - GORI[NICA 062 776039

ILC JANEZ GORNJE LEPOV^E 57 061 860575 [KOFLJICA

1310 - RIBNICA 061 861980

IVAN^I^ IGOR PLACEROVCI 062 708153 PYRAMIDIA

2272 - GORI[NICA

IVEZI^ SLAVKO PUCOVA UL. 5 063 471284 PREVENT

3000 - CELJE 0609 635816

JAN^AR BRANE GRADNIKOVE BRIGADE 11 065 25450 NOVA GORICA

5000 - NOVA GORICA 065 53009

JAN[A BARBARA DROL^EVO NASELJE 5 064 332 766 SAVA

4000 - KRANJ

JELOV^AN MIHA DOLINSKA C. 11 A 066 33830

6000 - KOPER 066 37991

JERAS LEOPOLD GLIN[KOVA PL. 2 061 347765

1000 - LJUBLJANA 061 455116

JUR[I^ TOMA@ STANTETOVA 20 063 856279 GORENJE

3320 - VELENJE 063 856463

JUSTIN ANTON HAFNERJEVO N 112 064 631024 [KOFJA LOKA

4220 - [KOFJA LOKA 061 1311085
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SEZNAM TRENERJEV

PRIIMEK IME ULICA TEL. DOMA KLUB
PO[TA - KRAJ TEL. SLU@BA

KALAN MATJA@ JANKA PUCLJA 7 064 326 376 PLANINA KRANJ

4000 - KRANJ

KAMENICA KASIM RUSJANOV TRG 3/54 PRULE 67

1000 - LJUBLJANA 061 446384

KANDIJA VINKO JANA HUSA 23 KRIM ELECTA

1000 - LJUBLJANA

KARPOV PETER GORI^A VAS 56 061 860856 GROSUPLJE

1310 - RIBNICA 061 861 411

KASTELIC KARLO RODI[KA 7 066 81520

6240 - KOZINA 067 73488

KASTELIC ANDREJ GORI[KA 55 061 551532 SLOVAN

1000 - LJUBLJANA 061 446384

KAV^I^ ANDREJ POD POGOVCO 10 064 57466 TR@I^

4294 - KRI@E

KELENC TOMA@ ZADRU@NA ULICA 4 069 70061 @RK MOBIX

9232 - ^REN[OVCI

KIRI^ SILVO SKOLIBROVA 6 062 702764 ORMO@

2270 - ORMO@ 062 701320

KLE^ TOMA@ PRE^NA UL. 10 0602 43265 PREVENT

2380 - SLOVENJ GRADEC 0602 53736

KLEMEN^I^ JANEZ PARTIZANSKA C. 41 064 622988 [KOFJA LOKA

4220 - [KOFJA LOKA O64 6561115

KLJU^EV[EK BOJAN KRAKOVO 14 RADE^E

1433 - RADE^E

KLUN BRANKO ^REMO[NIKOVA 6 069 61191 RADGONA

9250 - GORNJA RADGONA 069 65852

KOTAR SUZANA PODLUBNIK 161 064 622 701 TERMO [KOFJA LOKA

4220 - [KOFJA LOKA

KOVA^ OSKAR C. 4. JULIJA 57 0608 32349 KR[KO

8270 - KR[KO 0608 32102

KOVA^ IZTOK CESTA  4. JULIJA 041 744 075 ATOM KR[KO

8270 - KR[KO

KOVA^EC DAVORIN MIHOVCI 95 062 718250 VELIKA NEDELJA

2274 - VELIKA NEDELJA

KOVA^EVI^ MILAN [EMPAS 8 065 48716 NOVA GORICA

5261 - [EMPAS

KOVA^I^ DANIEL VOJKOVA 10 063 723016, 452054 [[ CELJE

3000 - CELJE 063 452 012

KRANJC ALAN SELSKA CESTA 33 0608 67235 AFP DOBOVA

8257 - DOBOVA
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SEZNAM TRENERJEV

PRIIMEK IME ULICA TEL. DOMA KLUB
PO[TA - KRAJ TEL. SLU@BA

KRI@AJ JANA HRIB 12 064 451925 SAVA

4205 - PREDDVOR 064 332365

KRI@MAN DU[AN KAJUHOVO NAS. 28 061 857102 GR^A KO^EVJE

1330 - KO^EVJE 061 800093

KUHAR MARTIN RIBNIKI 60 0608 42631 SEVNICA

8290 - SEVNICA 0608 43230

KUZMA SAMO ^OPOVA ULICA 10 068 51 731 ^RNOMELJ

8340 - ^RNOMELJ 068 64 027

LAPAJNE ALEKSANDER OB HUBLJU 7 065 62567 NOVA GORICA

5270 - AJDOV[^INA 065 61165

LAZAR VOJKO NOVA POT 10 HRPELJE 066 82939 ANDOR

6240 - KOZINA 067 31401

LEBAN BRANKO COL 15 065 68 300 KETING AJDOV[^INA

5273 - COL 065 16 210

LESKOVEC BRANE TRG RIVOLI 4 064 326922 SAVA

4000 - KRANJ 064 222241

LOMBAR DANILO NOVLJANSKA 8 064 451 490 GRADBINEC PREDDVOR

4205 - PREDDVOR 061 1777 636

MA^EK BORUT USNJARSKA 7 061 881718 [MARTNO

1275 - [MARTNO PRI LITIJI 061 887876

MANDELC TOMA@ [ERCERJEVA 37 064 714665 RADOVLJICA

4240 - RADOVLJICA 064 715 377

MARIN[EK ALE[ SPODNJE [KOFIJE 54/4 066 549 024 HRVATINI

6281 - [KOFIJE

MAR[I^ JANEZ GORENJE 94, STARA CERKEV 061 853954 GR^A KO^EVJE

1330 - KO^EVJE 061 853219

MARTIN^I^ VINKO KURIRSKA POT 28 064 423 284 PREDDVOR

4207 - CERKLJE

MARU[I^ ALBINA [ALE[KA 19 063 855206 @RK VEGRAD VELENJE

3320 - VELENJE

MEDVED ANTON MILI^INSKEGA 2 063 413 569 DOL TKI HRASTNIK

3000 - CELJE

MEGLI^ FRANC IG 19 A 061 662137 MOKERC

1292 - IG 061 1592212

MEOLIC SRE^KO TOM[I^EVA 10 GORENJE VELENJE

3320 - VELENJE 063 856 463

MESOJEDEC RADOVAN ROZMANOVA UL. 24 061 852575 GRAMIZ KO^EVJE

1330 - KO^EVJE

MI^OVI^ PETER EMILIO DRIOLI 3 066 63 084 MRK IZOLA

6310 - IZOLA 066 211 184
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SEZNAM TRENERJEV

PRIIMEK IME ULICA TEL. DOMA KLUB
PO[TA - KRAJ TEL. SLU@BA

MIHALJ ALEN MAISTROVA 1 0602 42588

2380 - SLOVENJ GRADEC

MIKLAVEC DAMJAN HRPELJE SLAVNI[KA 7 066 81236 ANDOR

6240 - KOZINA 067 72975

MIKULIN ZDENKO GORENJSKA C. 47 061 861358 GRAMIZ KO^EVJE

1310 - RIBNICA

MILJEVI^ ALE[ LJUTOMERSKA C. 27 069 65 053 RADGONA

9252 - RADENCI 069 65541 INT 387

MI[KULIN NATA[A TON^KA DE@MANA 4 064 325 086 PLANINA

4000 - KRANJ 064 268 511

MITAG JO@E MESTNE NJIVE 4A 068 27705 @RK [KOCJAN

8000 - NOVO MESTO 068 322934

MO^KOVI^ JOVAN ALPSKA C. 7 064 76922 [D RADOVLJICA

4260 - BLED 064 76922

NADI@AR UR[A REGIN^EVA 12 064 224820 SAVA

4000 - KRANJ

NI@ETI^ VLADO[A LUCIJA LIMINIJANSKA 79 066 70067 M DEGRO PIRAN

6320 - PORTORO@

OCVIRK BRANKO HRVATINI 52/B 066 526316 HRVATINI

6280 - ANKARAN 066 456571

OMAN JANEZ @ABNICA 85 064 311983 DOM @ABNICA

4209 - @ABNICA 064 213341

PAVLI^ VLADO SPLAVARSKA 19 0602 64241 VUZENICA

2367 - VUZENICA 0602 64211

PAVLIN OTO SAVSKA C. 9 0601 64471 ZAGORJE

1410 - ZAGORJE 0601 64366

PEJI^ DU[KO IVANA REGENTA 6 065 22173 NOVA GORICA

5000 - NOVA GORICA

PERI] BOGOSAV VELENJSKA 9 063 716 223 JUTEKS @ALEC

3310 - @ALEC

PERNAR JANKO JANA HUSA 54 061 455 225 MARC [KOFLJICA

1000 - LJUBLJANA 061 444 418

PESTOTNIK ROMAN ZG. JEZERSKO 57 064 441306 JEZERSKO

4206 - ZGORNJE JEZERSKO 061 1613411 INT. 415

PETROVI^ TOMA@ REGENTOVA 12 062 317 542 BRANIK

2000 - MARIBOR 030 550

PIHLER IVAN PUNGRT 24 061 887676 [MARTNO

1275 - [MARTNO 061 887 315

PIRC BRANKO KOVINARSKA 9A 0609 634592 KR[KO

8270 - KR[KO 0608 32616
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SEZNAM TRENERJEV

PRIIMEK IME ULICA TEL. DOMA KLUB
PO[TA - KRAJ TEL. SLU@BA

PLANINC DARKO BRNICA 77 0609 628613 DOL TKI HRASTNIK

1430 - HRASTNIK 0601 44010

POHLEVEN NADA DA[NICA 15 064 67186 [KOFJA LOKA

4227 - @ELEZNIKI 064 656110

POKLAR IGOR M. [KAPIN 8 066 65535 KOPER

6310 - IZOLA 066 22184

POKORN JANEZ SPODNJA BESNICA 74 064 403263 BESNICA

4201 - ZGORNJA BESNICA 064 221321 (3251)

POTO^NIK GORAZD LOVSKA 2 061 481550 KRIM

1000 - LJUBLJANA 061 446721

POTO^NJAK ALAN RAI^EVA 9 062 702593 VELIKA NEDELJA

2270 - ORMO@

POTO^NJAK NEDJELJKO RAI^EVA 9 062 702593 MRK PTUJ

2270 - ORMO@ 062 702529

POTOKAR MARJAN GASILSKA 3 061 784097 SVI[

1294 - VI[NJA GORA 061 778760

PO@UN MIRO CESTA IV/17 063 854905 RADE^E

3320 - VELENJE 063 412125

PO@UN BOJAN GORI[KA 45 063 855574 VEGRAD VELENJE

3320 - VELENJE 063 853181

PRAPROTNIK SA[A KOLODVORSKA 2 062 701092 ORMO@

2270 - ORMO@ -

PRAZNIK ALE[ RUSJANOV TRG 5 061 1406466 RDS A. PRAZNIK

1000 - LJUBLJANA 061 319840

PRIMO@I^ MARKO TAV^ARJEVA ULICA 23 064 654 620 [KOFJA LOKA

4220 - [KOFJA LOKA 064 6561112

RADELJ ALOJZ SLAKOVA 7 068 44962 TREBNJE

8210 - TREBNJE 068 44046

RADI^ NIKOLA PRIJATELJEV TRG 1 061 861425 GROSUPLJE

1310 - RIBNICA

RADOJKOVI^ FREDI GORTANOVA 4 066 63469 MRK IZOLA

6310 - IZOLA 066 75928

RADOJKOVI^ KLAUDIO KORTE 41 066 68680 MRK IZOLA

6310 - IZOLA 066 61731

RAKOVEC JO@E DOLENJA VAS 43 064 64066 ALPLES POHI[TVO

4227 - SELCA 064 66362

RANFL DRAGO MO[KANJCI 66 062 709018 PYRAMIDA

2272 - GORI[NICA

RAZGOR IGOR [KOFJA VAS 7A 063 38754 SEVNICA

3211 - [KOFJA VAS 063 441321
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SEZNAM TRENERJEV

PRIIMEK IME ULICA TEL. DOMA KLUB
PO[TA - KRAJ TEL. SLU@BA

RIGLER BO[TJAN PUCIHARJEVA 22 061 667 042 MARC [KOFLJICA

1291 - [KOFLJICA

RIZVI^ SULEJMAN [ARED 28/D @RK IZOLA

6310 - IZOLA

ROV[NIK MILO[ ZOISOVA 1 063 37938 CELJE P. LA[KO

3000 - CELJE 061 1313144

RUS DAMJAN NA JELOVO 8 0601 81543 RADE^E

1433 - RADE^E 0601 85302

SAGADIN MARIO PRU[NIKOVA 26 062 106 796 BRANIK

2000 - MARIBOR 062 315 541

SAPA^ IVAN MURSKA 111 KROG 069 32925 KROG

9000 - MURSKA SOBOTA

SEKOLONIK MARJAN FRANKOLOVSKA 11 062 31502 ANGEL BESEDNJAK

2000 - MARIBOR 062 31444

SEL^AN VITO LJUBLJANSKA 24 063 482 359 CELJE P. LA[KO

3000 - CELJE 063 413 402

SELIN[EK DENIS KU[ERNIK 23 062 640 675 [RD MARIBOR

2231 - PERNICA 062 661 108

SENICA BO@O TABORNI[KA 6 0608 82533 SEVNICA

8290 - SEVNICA 0608 41234

SERDIN[EK IGOR KO^EVSKE POLJANE 33 068 65 684 NOVO MESTO

8350 - DOLENJSKE TOPLICE 041 693 738

SIMON^I^ TADEJ TRG SVOBODE 13 A 609 82240 SEVNICA

8290 - SEVNICA

SIMON^I^ JANEZ TRG SVOBODE 13 A 0608 82240 SEVNICA

8290 - SEVNICA 0601 85120

SKU[EK DU[AN ZIDANI MOST 35 0601 84116 RADE^E

1432 - ZIDANI MOST 0601 83563

SMODI[ ALOJZ BAKOVCI POLJSKA 45 069 43251 POMURKA

9000 - MURSKA SOBOTA 069  21 650

SODJA BORIS GRADNIKOVA 55 064 710703 RADOVLJICA

4240 - RADOVLJICA 064 715713

SRE^NIK PAVEL ZG. DUPLJE 18 A 064 471189 SAVA

4203 - DUPLJE 064 311481

STEFANOVI] BRANISLAV 064 226837 BESNICA

4000 - KRANJ

STEPAN^I^ MILIVOJ PREKOMORSKE 22 066 275 212 KOPER

6000 - KOPER 066 393 004

STRMECKI BORIS PRU[NIKOVA 38 062 32161 VIBIS BRANIK

2000 - MARIBOR
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SEZNAM TRENERJEV

PRIIMEK IME ULICA TEL. DOMA KLUB
PO[TA - KRAJ TEL. SLU@BA

STRNAD MILAN POTOK PRI MULJAVI 3A 061 776514 SVI[

1295 - IVAN^NA GORICA 061 1337188

STROJAN MARKO @ALNA 70 061 771394 GROSUPLJE

1290 - GROSUPLJE 061 761091

STR@INAR BO[TJAN GOGALOVA UL. 6 064 330 642 PLANINA KRANJ

4000 - KRANJ

STR@INAR SLAVKO GOGALOVA 6 064 323177 PLANINA

4000 - KRANJ 064 221039

[AHINI KRISTO [ENTJANE 27 066 747 334 PIRAN

6320 - PORTORO@ 066 73 091

[IBILA MARKO PODUTI[KA 252 061 1590062 SLOVAN

1000 - LJUBLJANA 061 1401077

[IKOVEC MATJA@ SELA 28 0601 62374 ZAGORJE

1410 - ZAGORJE OB SAVI

[INKOVEC NATA[A HLADILNI[KA POT 18 A [D POLJE

1000 - LJUBLJANA

[OJAT JOSIP D. GERVAISA 30 01 389 4471 DOBOVA

ZAGREB

[POLAR BO[TJAN [MARSKA C.50 061 667 553 MARC [KOFLJICA

1291 - [KOFLJICA 061 1758 486

[PRAJCER FRANC [EGOVA 12 068 26046 @RK NOVO MESTO

8000 - NOVO MESTO 068 321071

TISELJ TONE [ERCERJEVA 3 063 851013 GORENJE VELENJE

3320 - VELENJE

TOM[I^ MILIJA PUHOVA 11 061 344634 KRIM ELECTA

1000 - LJUBLJANA 061 214823

TOPLAK MIRKO HEROJA ROJ[KA 69 063 452073 TREBNJE

3000 - CELJE 063 28901

TRBUC PETER ^AKOVA 12 069 68732 RADGONA

9244 - VIDEM OB [^AVNICI

TRESPIDI MARKO VIA ALDO MORO 15 003903486507626 CASSANO MAGNANO

21040 - CARNAGO IT

TROFENIK VILI MIHOVCI 104 062 718116 VELIKA NEDELJA

2274 - VELIKA NEDELJA 062 701018

VAJDL IVAN JENKOVA 15 063 851376 GORENJE

3320 - VELENJE 063 899 1559

VALANT LUKA ULICA NA GRAD 5 061 1253327 PRULE 67

1000 - LJUBLJANA

VALEN^AK FRANC BREZINA 6 0608 65551 BRE@ICE

8250 - BRE@ICE
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SEZNAM TRENERJEV

PRIIMEK IME ULICA TEL. DOMA KLUB
PO[TA - KRAJ TEL. SLU@BA

VALENKO MARJAN RE[EVA 1 062 775883 PYRAMIDIA

2250 - PTUJ 062 771765

VARGA ADOLF BAKOVCI, PARTIZA. 18 A 069 43335 POMURKA

9000 - MURSKA SOBOTA

VAUPOTI^ DANIJEL LANCOVA VAS 95 062 773476 @RK PTUJ

2250 - PTUJ 062 796110

VEBER STANISLAV HRVATINI 53 066 529077 HRVATINI

6280 - ANKARAN 066 529077

VENKO RADO PODKRAJ 47 0601 43241 DOL TKI HRASTNIK

1430 - HRASTNIK 0601 43702 - 331

VERSTOV[EK MIROSLAV HRASTINSKA POT 17 0608 61163 AFP DOBOVA

8250 - BRE@ICE 0608 69318

VIDIC SILVESTER DVORSKI TRG 064 451 093 JEZERSKO

4205 - PREDDVOR 064 222241 INT. 530, 230

VIDMAR BORIS C. NA MARKOVEC 53 066 36528

6000 - KOPER

VRBINC STANE PODLUBNIK 221 064 625111 ALPLES

4220 - [KOFJA LOKA 064 2620

VRHOVNIK BORIS JEV[NIKOVA 4 0601 71116 ZAGORJE

1412 - KISOVEC 0601 74112

VU^KO IVAN SREDNJA BISTRICA 16 069 70 257 MOBIX

9232 - ^REN[OVCI

WIRTH HERMAN MILI^INSKEGA 12 063 35866 CPL

3000 - CELJE 063 31312

ZAMIDA DU[AN [E[KOVA UL. 6 @RK KO^EVJE

1330 - KO^EVJE

ZARABEC ROMAN SIMON^I^EVA 4 068 44 817 TREBNJE

8210 - TREBNJE 068 44 911

ZORE SRE^KO GREGOR^I^EVA 8 0608 61904 DOBOVA

8250 - BRE@ICE 0608 62402 (204)

ZUPAN^I^ JELKA MALE^NIK 76 062 513 002 BRANIK

2000 - MARIBOR

ZVONARI^ VILI TINJAN 59 066 54811 HRVATINI

6281 - [KOFIJE 066 21861, 21862

@AGAR DU[AN LENINOV TRG 8 0601 22222 RUDAR

1420 - TRBOVLJE

@ERJAV IVAN PODGORSKA 47 061 857286 GR^A KO^EVJE

1330 - KO^EVJE 061 857286

@IBERNA JANI KOSOVELOVA 2 067 73204 MITOL

6210 - SE@ANA 067 31362
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SEZNAM TRENERJEV

PRIIMEK IME ULICA TEL. DOMA KLUB
PO[TA - KRAJ TEL. SLU@BA

@UGELJ DUNJA CANKARJEV DREVORED 066 61 559 M DEGRO PIRAN
6310 - IZOLA 066 73 577

@URAN MAKS VOLKMERJEVA 7 062 779131 MRK PTUJ
2250 - PTUJ


