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1IZVLECEK

Namen diplomskega dela je bil narediti celosten pregled znanja s podrocja treninga
vzdrzljivosti v rokometni igri. Za podrobnejSo analizo tega podroc¢ja smo se odlocili,
ker mislimo, da se prav pri treningu vzdrZljivosti pojavlja najveC nejasnosti ter
napac¢nih razlag in to tako pri trenerjih, Se posebej pa pri igralcih. Rezultat
nezadostnega poznavanja tega podrocja, oziroma pomanjkanja ustreznega znanja
pa vodi v nedoseganje zastavljenih ciljev treninga.

Nalogo smo v grobem razdelil na Stiri dele. Prvi del je hamenjen razlagi fizioloSke
podlage specifitne rokometne vzdrZljivosti in fizioloSkim prilagoditvam na trening le-
te. Tu pojasnjujemo prepletenost delovanja energijskin procesov, ki zagotavljajo
energijo za delo med rokometno igro, ter ugotavljamo pomembnost vsakega izmed
njih. Zato so v tem delu naloge zbrane ugotovitve s podroCja spremljanja
obremenitve in napora med rokometno igro. V drugem delu je pregled znanja s
podroCja doloCanja stopnje razvitosti vzdrZljivostne sposobnosti, ter prakticne
uporabnosti rezultatov teh testiranj. Specificnost same igre pogojuje tudi uporabo
merskih testov, zato sodobni testi posnemajo obremenitve, ki se pojavljajo med
tekmo. V tretiem delu naloge smo poskus$ali urediti nek teoreticni model treninga
specificne vzdrzljivosti na bazi spoznanj iz prvega dela, ter podati nekaj praktic¢nih
primerov v dveh sklopih treningov. Zadnji del naloge pa je namenjen kondicijskemu
treningu mlajSih kategorij. Tu opozarjamo na posebnosti in najpogostejSe napake, ki
se pojavljajo pri treningu mlajsih igralcev.
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ABSTRACT

The purpose of this diploma thesis was to present a complete overview of knowledge
from the field of endurance training in the game of team handball. We have decided
upon a detailed analysis of this field due to our belief that the majority of false
explanations and misunderstandings occur especially with the endurance training —
among the coaches and even more among the players. The lack of knowledge in this
field or better yet the lack of adequate knowledge leads to not achieving the desired
goals of one’s training.

Roughly, we have divided the thesis into four parts. The first part was dedicated to
the explanation of the physiological basis of specific team handball endurance and
physiological adjustments to such training. Here we explained how operations of the
energy processes, which provide energy for the work during a team handball game,
intertwine and furthermore, we accessed the importance of each of them. This is
why, we enumerated our findings from the field of monitoring load and strain during a
team handball game in this part of the thesis. In the second part, we give an overview
of knowledge in the field of determining the development level of endurance ability
and the practicability of such test results. The specificity of the game itself calls for
the use of measurement tests thus the modern tests imitate load which appear during
the game. In the third part, we tried to come up with some sort of a theoretical
scheme of specific endurance training on the basis of our findings from the first part
and tried to list some practical examples within two sets of trainings. The final part
speaks about endurance training of the younger divisions. Here we warn about the
peculiarities and the commonest mistakes which arise while training the younger
players.
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1. UVOD

Rokomet priStevamo, glede na njegove znacilnosti, med polistrukturne kompleksne
Sportne panoge ali Sportne igre, ker je sestavljen iz mnogih tehni¢no-takti¢nih
elementov, ki jih izvajajo igralci in se med igro pojavljajo pri sodelovanju s soigralci
ter v konfliktu z nasprotniki (Sibila, Bon in Pori, 2006).

Ze veéina starih civilizacij je poznala tudi razliéna $portna tekmovanja. Sport je tako
kot umetnost nadgradnja Clovekove kulture in ni Zivljenjskega pomena za njegov
obstoj. Omogoca pa Cloveku posebna dozivetja ob spremljanju Sportnikov in njihove
Sportne umetnosti. Ljudje so Ze zelo zgodaj ugotovili, da trening izboljSuje
tekmovalne rezultate. Tako so zZe v antiki poznali pripravljalna obdobja treninga za
olimpijska tekmovanja. V zadnjih letih pa so nova spoznanja raziskovalcev dvignila
umetnost treniranja na povsem novo raven. In vendar, trenerje $e vedno mucijo
osnovna vpra$anja: kdaj trenirati, koliko trenirati, s kak3no intenzivnostjo, ipd. Sport,
predvsem pa Sportne igre, so tako kompleksne, da verjethno ne bomo nikoli imeli
enega samega univerzalnega modela treninga, ki bi vsakemu posamezniku
omogocal enak napredek glede na vlozeni trud. Zato je potrebno proces Sportne
vadbe razdeliti na ve¢ komponent, da bi s tem dosegli laZje in uspednejSe
nacrtovanje. V nalogi se bomo ukvarjali z eno od teh komponent, in sicer s treningom
vzdrZljivosti v rokometni igri.

VzdrZljivost je zelo pomembna psiho-motoricna sposobnost, ki se pojavlja v vecini
Sportov in predstavlja osnovo za kasnejSo tehni¢no in takticno nadgradnjo igralca. V
rokometu nam dobro razvita vzdrZljivost omogoCa veckratno zaporedno izvajanje
visoko intenzivnih gibanj. Bolj vzdrzljivi igralci lahko tudi v kasnejsih fazah tekme, ko
se pri slabS8e kondicijsko pripravljenih igralcih ze pojavi utrujenost, izvajajo motori¢ne
naloge z vecCjo natan¢nostjo in zanesljivostjo ter z vec€jo uspesnostjo. VzdrZljivosti v
specialnih rokometnih gibanjih pravimo specificna rokometna vzdrZljivost. Pomen
dobro razvite vzdrzZljivosti pa je tudi preventiva pred posSkodbami, saj je utrujenost
najveckrat vzrok nekontroliranega gibanja ter posledi¢ne poskodbe.

Da bi lahko nacrtovali trening vzdrzljivosti, moramo najprej poznati znacilnosti
rokometne igre. Rokomet je Zze od samih zacCetkov ena izmed gibalno najbolj
raznovrstnih Sportnih panog, saj vklju€uje, poleg teka, tudi skoke, podaje, strele proti
vratom, preigravanja in nekatere gimnasticne elemente in elemente borbe z
nasprotnikom. Pori (2003) in tudi drugi avtorji (Bon, 2001) so aktivnosti, ki jih med
igro izvajajo rokometasi, razdelili na ciklicna in aciklicha gibanja. Znacilnost
rokometne igre je, da se ti elementi prepletajo drug z drugim ter tvorijo gibalno
precej zapleteno celoto. Zato ni brez pomena ze veckrat sliSana izjava, da so
rokometasi pravi deseterobojci. Poleg gibalne zapletenosti same igre pa je znacilnost
rokometa tudi razlicha obremenitev po posameznih igralnih mestih ter Stevilne
menjave in prekinitve, ki omogocajo igralcem, da se do neke mere odpodcijejo.
Predvsem v zadnjem cCasu poskuSajo ekipe, ki imajo dovolj enakovrednih in
kvalitetnih igralcev, drzati visok ritem tekme s Stevilnimi menjavami. Posledica tega
je, da se od igralca, ki je trenutno v igri, pricakuje maksimum, zato so zelo redki
igralci, ki so sposobni odigrati celotno tekmo tako v napadu, kot tudi v obrambi.

Ta kompleksnost Sportne panoge se potem odraza tudi na kompleksnosti in
prepletenosti delovanja energetskih sistemov med samo igro. Zato govorimo o



specifiCni vzdrzljivosti, ki je znaCilna za dolo€eno Sportno panogo. Energija za delo,
torej ATP, se obnavlja prek vseh razpolozljivih sistemov, ker se nizko intenzivne
ciklicne dejavnosti aerobne narave cel €as prepletajo z visoko intenzivnimi cikli¢nimi
in aciklicnimi dejavnostmi anaerobne narave. Zato moramo v trening vzdrzljivosti
rokometasa vkljuciti zelo pester izbor vadbe, da bi zadostili naravi obremenitev, ki se
pojavijajo med tekmo. Pri treningu vzdrzljivosti pa je potrebno upostevati Se eno
zakonitost rokometa, in sicer to, da je obremenitev med igro prekinjajoCa, se pravi,
da gre za izmenjevanje intervalov obremenitev razlicnih intenzivnosti in relativnega
pocitka. Pestrosti obremenitev se prilagajajo tudi motori¢ni testi, s katerimi merimo
vzdrzljivost, ker se je v praksi izkazalo, da nam dajejo realnejSo sliko tisti testi, ki
vklju€ujejo Stevilne spremembe gibanja z zaustavljanji in pospeSevaniji, kot pa
nespecificni testi za ocenjevanje vzdrzljivosti, ki so najvecCkrat sestavljeni iz
neprekinjenih obremenitev brez sprememb smeri gibanja ter pospesevanj in zaviran;.
V rokometu in tudi v drugih mostvenih igrah se v zadnjem ¢€asu veliko uporabljajo
testi, katerih skupne znacilnosti so: stopnjevana obremenitev, Stevilne spremembe
smeri gibanja (zaustavljanje in pospeSevanje) in vmesni kratkotrajni odmori.
Umetnost treniranja je, da rezultate testov ucinkovito uporabimo pri nacrtovanju
treninga ter da optimiziramo rezultate nasega dela, ki se kazejo kot uspeSnost na
tekmovanijih.



2. PREDMET IN PROBLEM

Predmet diplomske naloge je kondicijska priprava v rokometu, in sicer tisti del, ki je
vezan na specificno vzdrzljivost rokometasev. V literaturi smo zasledili ve¢ definicij
specifiéne vzdrZljivosti. Po eni od njih (Zeljaskov, 2003) je specifiéna vzdrzljivost
sposobnost izvedbe nalog, razlicnih intenzivnosti podaljSanega trajanja, to je v skladu
s strukturnimi, biomehani¢nimi in kineticnimi karakteristikami Sportne aktivnosti.

Specificno vzdrzljivost je potrebno obravnavati iz veC vidikov. Za razumevanje
celotnega procesa treninga specifi¢ne vzdrzljivosti je predpogoj poznavanije fizioloSke
podlage te sposobnosti, saj je pomembno, da vemo, kateri fizioloSki procesi
sodelujejo med igro in kateri so najpomembnejSi za rokometasevo uspesnost. Ve€ina
avtorjev, ki se ukvarja s to problematiko, namre¢ ugotavlja, da je vzdrzZljivost v
rokometni igri preplet vseh treh najpomembnejSih tipov vzdrZljivosti: anaerobne
alaktatne, anaerobne laktatne in aerobne vzdrzljivosti. Precej dilem in teorij se
pojavlja takrat, ko je potrebno razvoj teh posameznih tipov postaviti v smiselno
C¢asovno zaporedje, ¢emur pravimo ciklizacija. |z tega sledi, da se velikokrat
uporabljagjo meSane obremenitve, ker tako zajamemo vse Ze naStete tipe
vzdrzljivosti. VpraSanje pa je, Ce je ta trening najucCinkovitejSi. Zato bomo v nalogi
poskusali pojasniti to komponento na podlagi znanstvenih raziskav s tega podrocja in
praktiCnih dognanj rokometnih trenerjev. Da bi lahko spremljali sam napredek
vzdrzljivostnega treninga in ugotavljali trenutno pripravljenost igralcev je pomembno
poznavanje ustreznih testov in meritev s tega podrocja. V preteklosti so se veliko
uporabljali testi vzdrzZljivosti preneseni iz atletike, danes pa vecCina rokometnih
strokovnjakov dvomi v njihovo uporabnost. Tako se pojavlja problem pri izbiri testov,
ki bi objektivno ocenili pripravljenost igralcev, zato bomo naredili pregled testov, ki so
najbolj uporabni za rokometno panogo. V nadaljevanju naloge bomo nato poskusali
vzpostaviti nek teoreti¢ni model treninga vzdrzljivosti v pripravijalnem obdobiju, ki bo
uposteval ugotovitve iz predhodnih poglavij, prav tako pa bomo podali prakticne
primere vaj in treningov, ki so namenjeni razvoju specificne vzdrzZljivosti
rokometasev.

Posebnost pri treningu vzdrZljivosti so tudi otroci in mladostniki in ena od glavnih
napak trenerjev je prenasSanje modela treninga Clanske ekipe na trening mlajsih
selekcij. Moramo se zavedati, da otroci in mladostniki niso pomanjSana kopija
odraslih, ampak so $e v fazi razvoja, zato zahtevajo poseben pristop. Znacilnosti in
posebnosti s podroCja treninga vzdrZljivosti mladih igralcev bomo obdelali v
zaklju€nem delu naloge.

3. CILJI

Predstauviti fizioloSke procese, ki so osnova vzdrZljivosti v rokometni igri.
Predstaviti nacine ugotavljanja in spremljanja vzdrzljivosti rokometasev.
Predstaviti teoreticni model treninga vzdrZljivosti v rokometni igri in opisati
metode in sredstva, ki se uporabljajo, ter podati praktiCne primere.
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4. OPREDELITEV POJMOV OBREMENITEV IN NAPOR

Obremenitev je z vadbenimi koli€inami izrazena vadba. Predstavljena je z
eksaktnimi, relativnimi ali subjektivnimi kazalci (USaj, 1996).

Napor pa predstavlja odziv organizma na obremenitev. Telo poskusa med naporom
znova vzpostaviti poruSseno homeostazo v sebi, zato se ta kaze prek vec fizioloskih
spremenljivk, ki jih lahko spremljamo. Pori (Pori, 2005) definira napor tako: »Napor
med tekmo ali treningom predstavljajo dejavniki, ki se izrazajo preko tako imenovanih
funkcionalnih sposobnosti in kazejo obremenjenost posameznih organskih sistemov
igralca. V Sportnih igrah sta od fizioloSkih kazalcev napora najpogosteje uporabljena
merjenje sréne frekvence (FS) in vrednosti laktata v krvi«.

Tudi napor lahko delimo na ve¢ nacinov. USaj (USaj, 1996) uporablja naslednjo
delitev: s topografskega vidika loCi lokalno omejeni in sploSni napor, glede na to,
kolikSen delez Sportnikovega organizma, najveCkrat miSiCevja, aktivho deluje pri
premagovanju obremenitve. Z vidika dinamic¢nosti razlikuje napor pri statini,
dinamicni in kombinirani obremenitvi. Z vidika motori€ne zahtevnosti lo€i med
enostavnim in kompliciranim. Z vidika intenzivnosti med nizkim, srednjim in visokim.
Z energijskega vidika med aerobnim in anaerobnim ter z vidika trajanja loci
dolgotrajni in kratkotrajni, ki se naprej deli Se na enkratni, ponavljajocCi in prekinjajoci.
Rokometno igro je, po tej delitvi, nemogocCe uvrstiti v eno samo kategorijo, saj je
sestavljena iz prevelikega Stevila najrazli¢nejSih gibanj, ki zavzemajo celoten spekter
obremenitev.

4.1. OBREMENITVE

Obremenitve so specificne za vsak Sport, zato tudi uspesSnost v enem ne zagotavlja
uspesnosti v drugem. Gibanja v rokometu, tako kot tudi v drugih ekipnih Sportih, kot
sta koSarka in nogomet, delimo na cikliCna in aciklicna. Aciklicne aktivnosti se lahko
pojavljajo pred ciklicnim gibanjem, med njim in po njem. So enkratne in kratkotrajne,
z razli¢no gibalno strukturo. V raziskovanju strukture igre v rokometu in Sportni praksi
jih kot sestavljene strukture navadno vkljuCujejo vse tehni¢no-taktiCne aktivnosti.
Tako ciklicna kot acikli€cna gibanja igralca imajo med tekmo visoko povezavo s
taktiCnim delovanjem igralca in mostva (Bon, 2001).

Pori (Pori, 2003) je med ciklicna gibanja uvrstil hojo, poCasen tek, hiter tek in sprint.
Med aciklicna gibanja pa je uvrstil podaje, strele proti vratom, preigravanja, zalete
proti vratom, skoke, odkrivanja, zaustavljanja in izrivanja ter pristopanja.
Obremenitev je pri cikliénih gibanjih doloCena z obsegom in intenzivnostjo, pri
aciklicnin pa s pogostostjo ponavljanja. Pri ciklicnih gibanjih predstavlja obseg
razdaljo, ki jo igralci prehodijo ali preteCejo, intenzivnost pa hitrost, s katero igralci
teCejo ali hodijo. Intenzivnost je v tem primeru mozno razdeliti na razlicne hitrostne
razrede. Navajamo eno od moznih razdelitev na Stiri hitrostne razrede:
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Hitrostni razredi | Opis

1 Hoja - hitrost do1,4 m/s

2 Pocasen tek - hitrost od 1,4 do 3,4 m/s
3 Hiter tek - hitrost od 3,4 do 5,2 m/s

4 Sprint - hitrost nad 5,2 m/s

Tabela 1: Razdelitev intenzivnosti na hitrostne razrede (Bon, 2001)

REZULTATI RAZISKAV V KATERIH SO AVTORJI PROUCEVALI OBREMENITEV
ROKOMETASEV NA TEKMI

Pori (Pori, 2001) je v svojem magistrskem delu, v katerem je analiziral cikli¢ne
obremenitve pri igralcih, ki igrajo na razli¢nih igralnih mestih v napadu, ugotovil, da je
povpreCna preteCena ali prehojena razdalja za ¢lane 3502 metra, za mladince 3297
metrov in za kadete 3058 metrov. V prvem polCasu je bila povprecna opraviljena
razdalja viSja kot v drugem pol€asu. Raziskava je bila izvedena na modelnih tekmah,
ki so trajale dva pol€asa, in sicer po 20 minut, zajela pa je 84 rokometaSev.

Zanimivo raziskavo so naredili v Spanskih ekipah, kjer so analizirali obremenitve po
posameznih igralnih mestih in ugotovili, da levi zunanji igralci opravijo povpre¢no
3464 metrov, desni 2857 metrov, leva krila 3557 metrov, desna pa 4083 metrov.
Krozni napadalec je pretekel povpreéno 2857 metrov (Cuesta, 1991, v Pori, 2005).

Hrvaski raziskovalci so ugotovili, da visoko intenzivna gibanja predstavljajo na tekmi
priblizno 50 odsekov povpreéne dolZine 25 metrov, se pravi, da je skupaj to priblizno
1250 metrov. V to razdaljo niso vraCunana pozicijska gibanja v obrambi. Ta podatek
kasneje uporabijo kot izhodiS€¢e za modeliranje treninga hitrostne vzdrzljivosti v
tedenskem mikrociklusu v tekmovalnem obdobiju. Ti podatki veljajo za moski rokomet
(Rogulj, Vuleta in Milanovi¢, 2003).

V svojem doktorskem delu je Pori (Pori, 2003) ugotovil, da mladinski krilni igralci
preteCejo ali prehodijo na tekmi povpre¢no okrog 5000 metrov ter da je povpre¢na
dolZina gibanj z najvi$jo intenzivnostjo od 6 do 8 metrov. Ugotovil je tudi, da je razlika
v obsegu gibanja mladinskih krilnih igralcev med posameznima obrambama
statisticno znacilna. V conski obrambi 3:2:1 so povprecno opravili 5270 metrov + 274
metrov, v conski obrambi 6:0 pa 4880 metrov + 112 metrov. Analiziral je tudi
aciklicne aktivnosti med rokometno tekmo pri krilnih igralcih in dobil naslednje
povprecne vrednosti:

- podaje: igralci so na tekmi povprecno izvedli 61 £ 9 podaj;

- streli proti vratom: v igri proti coni 6:0 so igralci streljali povprec¢no 8,1 £ 3,9-
krat. V igri proti coni 3:2:1 pa so streljali 9,3 + 2,9- krat;

- preigravanje: v igri proti coni 6:0 so preigravali in varali povprec¢no 5,3 + 2,2-
krat. V igri proti coni 3:2:1 pa so preigravali in varali 7,3 + 3,5-krat;

- zaleti proti vratom: povprecno so igralci izvedli okrog 10 zaletov proti vratom;

- skoki: povprec€no je bilo na tekmi na posameznega igralca 9,7 £ 4,2 skoka;

- odkrivanja: igralci so se pri igri proti conski 3:2:1 odkrili povpre¢no 14,5 + 4,1-
krat, pri conski 6:0 pa skoraj enkrat manj;
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- zaustavljanja in izrivanja: na mestu prvega obrambnega igralca povpre¢no 6,8
* 2,3-krat, na mestu drugega pa 14,3 + 6-krat;

- pristopanja: igralci na mestu drugega obrambnega igralca so strelcem
povprecno pristopili 22,8 + 10,3-krat. Pri igri v conski postavitvi 6:0 pa so
vrednosti tudi do trikrat nizje (Pori, 2003).

Acikliéne aktivnosti so analizirali tudi v raziskavi, ki so jo izvedli Pori, Mohori¢ in Sibila
(Pori, Mohori¢ in Sibila, 2009). Analizirali so 12 tekem na svetovnem prvenstvu v
Nemciji 2007, in sicer 4 tekme po skupinah, 4 Cetrtfinalne tekme, 2 polfinalni tekmi ter
tekmi za prvo in tretje mesto. Rezultati njihove raziskave so predstavljeni v naslednii
tabeli:

podaje | streli | zaleti proti | padanja/vstajanja | blokade | odkrivanja | skoki
vratom

levi krilni
igralec 36,2 6,2 7,8 24 0,3 8,0 53
levi zunanji
igralec 134,00 | 17,1 37,3 7,5 0,3 20,1 24,3
srednji zunanji
igralec 177,1 | 10,8 44,1 6,1 2,5 22,1 12,8
desni zunanji
igralec 143,3 | 11,0 31,8 4,6 0,7 18,3 16,5
desni krilni
igralec 48,5 8,3 10,7 3,9 0,5 11,5 8,5
krozni
napadalec 35,7 6,6 0,5 8,1 27,2 20,0 51
povprecje 95,8 9,9 22,1 54 53 16,9 12,1

Tabela 2: Rezultati analize aciklicnih aktivnosti na dvanajstih tekmah svetovnega
prvenstva v Nemciji 2007 (Pori, Mohori¢ in Sibila, 2009)

Zanimiva je tudi analiza cikli¢nih obremenitev na svetovnem prvenstvu leta 2007 v
Nemciji, ki sta jo izvedla Platen in Luig (Platen in Luig, 2009). V Tabeli 3 so
predstavljene njune ugotovitve:

hoja pocasen hiter sprint | povpreéna Stevilo najdaljsi sprint
tek tek hitrost sprintov

skupno
povprecje 38,81% | 42,61% | 15,92% | 2,66% 1,34m/s 33,8 9,31m
zunanji 1,46m/s 1H 2H
igralci 34,00% | 46,95% | 16,85% | 2,25% | (CB-1,50) 27,8 7,62m | 8,01m
krozni
napadalci 35,16% | 45,25% | 17,32% | 2,27% 1,32m/s 31,2 6,72m | 4,75m
krilni
igralci 35,15% | 39,55% | 20,16% | 5,12% 1,38m/s 50,9 17,99m | 14,87m
vratarji 69,10% / / / 0,80m/s 1,6 / /

hoja: 0,01 — 1,49m/s; po€asen tek: 1,50 — 3,99m/s; hiter tek: 4,00 — 5,99m/s; sprint: >5,99m/s

Tabela 3: Rezultati analize ciklicnih aktivnosti na svetovnem prvenstvu v Nemciji leta
2007 (Platen in Luig, 2009)
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Glede intenzivnosti gibanja v povezavi z delezem, ki ga to predstavlja med tekmo, pa
nam Pori, Bonova in Sibila (Bon, Sibila in Pori, 2003) posredujejo naslednje rezultate;
sprint 7 %, hoja 37 %, po€asni tek 31 % in hitri tek 25 % .

4.2. NAPOR

Posamezna gibanja med rokometno tekmo redko trajajo neprekinjeno ve¢ kot 15
sekund, vendar se lahko ponavljajo z zelo kratkimi odmori. S fizioloSkega vidika so
tako tipicne rokometne akcije anaerobne narave, vendar zaradi pogostega
ponavljanja teh gibanj prihaja med tekmo do vklju¢evanja aerobnih procesov. Prav
tako se mora tudi kisikov dolg, ki se ustvarja pri anaerobnih naporih, med odmorom
kriti z aerobnimi procesi. V praksi se za ocenjevanje napora najveckrat uporabljajo
trije fizioloSki parametri, in sicer: frekvenca srca, vsebnost laktata v krvi in
maksimalna poraba kisika. Najvecji vpliv na napor igralcev na tekmi ima intenzivnost
gibanja. V spodnji preglednici prikazujemo primer razdelitve napora glede na hitrost
gibanja:

obremenitev: napor: frekvenca srca: | vsebnost laktata:
intenzivnost obremenitve | raven napora Uu/min mmol/|

hoja - <4 m/s Nizek in zmerni napor | <130 <2

pocasen tek 1,4-3,4 m/s | Srednji napor 130-160 2-4

hiter tek — 3,4-5,2 m/s Visoki napor 160-180 4-6

Sprint - > 5,2 m/s Najvedji napor =180 26

Tabela 4: Razdelitev napora glede na hitrost gibanja (Pori, 2005)

REZULTATI RAZISKAV V KATERIH SO AVTORJI PROUCEVALI NAPOR
ROKOMETASEV NA TEKMI

Napor, ki so mu igralci izpostavljeni na rokometni tekmi, se razlikuje po posameznih
igralnih mestih in je odvisen tudi od obrambne conske postavitve. Pori (Pori, 2003) je
ugotovil, da povprecni relativni delezi napora med odigranimi temami, ki so jih
izraCunali iz absolutnih vrednosti frekvence srca, nakazujejo vecjo obremenitev
krilnih igralcev pri conski obrambi 3:2:1 kot pa pri conski obrambi 6:0. Povpre¢na
izmerjena absolutna vrednost frekvence srca na celotni tekmi je bila pri igri v conski
obrambni postavitvi 6:0 154 + 9 ud/min, kar predstavlja 73% najvecjega napora, pri
igri v conski obrambni postavitvi 3:2:1 pa 161 + 8 ud/min, kar predstavlja 78%
najvecjega napora. Tudi pri analizi laktata kazejo Studije podobne ugotovitve kot pri
analizi frekvence srca. PovpreCne vrednosti laktata v krvi so bile v povprecju
statisticno znacilno visje pri igri v conski postavitvi 3:2:1 (4 £ 0.7mmol.I"") kot pri
conski postavitvi 6:0 (2.7 + 0.6 mmol.I""). Meritve so bile opravljene na vzorcu
mladinskih krilnih igralcev (Pori, 2003).
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Bonova (Bon, 2001) je v svojem doktorskem delu spremljala frekvenco srca Sestih
igralcev prvoligaSke moske rokometne ekipe med modelno tekmo in priSla do
naslednjih ugotovitev:

FS mirovanje 56
FS maksimalna (Conconijev test) 191
FS minimalna (tekma) 89
FS maksimalna (tekma) 179
FS minimalna (prvi pol€as) 102
FS minimalna (drugi polCas) 102
FS maksimalna (prvi pol¢as) 177
FS maksimalna (drugi pol¢as) 179
Povpredje (prvi polas) 145
Povprecje (drugi pol¢as) 152
Povprecje (tekma) 148

Tabela 5: Absolutne povpreéne vrednosti FS igralcev (Bon, 2001)

Ugotovila je tudi, da so igralci v povprecju 53% rokometne tekme delovali v obmocju
nad 70% napora. 2% igralnega Casa so bili igralci v najvi§jem razredu napora, Kjer je
frekvenca srca presegla 90%. 50% igralnega Casa je igralcem predstavljalo velik
napor, 44% pa zmeren napor. Nizek napor je predstavljalo le 4% igralnega Casa
(Bon, 2001).

Italjanski raziskovalci so v Studiji ki so jo izvedli na igralcih italijanske reprezentance
med prijateljsko tekmo ugotovili povprecen pulz 145 udarcev na minuto. Maksimalen
pulz je bil 190 ud/min, povprecen laktat pa 4 mmol.I™'. Tako nizke vrednosti laktata
pripisujejo zelo nizkemu tempu tekme (Lupo in Seriacopi, 1996 v
http://www.coachesinfo.com/).
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5. FIZIOLOSKA PODLAGA VZDRZLJIVOSTI V ROKOMETNI
IGRI

MiSiCne celice kot vir energije, lahko neposredno uporabljajo samo eno kemicno
spojino, in sicer adenozintrifosfat, s kratico ATP. Energija molekule ATP je shranjena
v kemi¢nih vezeh. ATP-ja je v miSicah dovolj le za nekaj sekund dela, zato ga je
potrebno nenehno obnavljati. Med njegovo razgradnjo Ze potekajo tudi procesi za
njegovo obnovo. V grobem lo¢imo tri energijske procese, s pomocjo katerih pridobiva
telo energijo. To so; fosfagenski procesi, glikoliza in oksidacija. Kateri energijski
proces bo v dolo¢enem trenutku predstavljal najvedji delez pri dobavi energije, pa je
odvisno od intenzitete in trajanja napora. Posamezni energijski procesi se med seboj
lo€ijo po dveh parametrih, ki sta v Sportu pomembna. Prvi je moC energijskega
procesa, ki predstavlja sposobnost ¢im hitrejSe dobave €im vecje koliine energije.
Druga lastnost pa je kapaciteta energijskega procesa, ki predstavlja sposobnost
C¢asovno ¢im daljSega zagotavljanja potrebne energije. Ti dve lastnosti sta obratno
sorazmerni. Fosfagenski procesi imajo veliko moc&, vendar lahko samostojno
zagotavljajo energijo le nekaj sekund. Oksidacijski procesi pa imajo, po drugi strani,
majhno mo¢, toda energijo lahko zagotavljajo tudi vec ur. GlikolitiCni procesi pa se
nahajajo med enimi in drugimi (Lasan, 1996). Tabela 5 nam prikazuje delez energije,
ki ga prispeva posamezni energijski proces, in sicer v odvisnosti od trajanja
neprekinjene obremenitve:

trajanje obremenitve | ATP | CP | anaerobni laktatni | aerobni glikolitiéni | aerobni lipoliti€ni
6 sekund 7% | 49% | 44%

30 sekund 60% 40%

60sekund 50% 50%

120 sekund 35% 65%

lura 92% 8%

4 ure 50% 50%

Tabela 6: Razmerje med udeleZenostjo posameznega energijskega procesa pri
produkciji energije in trajanjem obremenitve(Grantham, 2009)

Znacilnost rokometne igre je intervalna obremenitev, kar pomeni, da gre za
izmenjavanje intervalov visoko intenzivne obremenitve z intervali nizko intenzivne
obremenitve ali poCitka. Raziskave (Maughan in Gleeson, 2004) kazejo na to, da
prispevek energije iz anaerobnih energijskih procesov iz ponovitve v ponovitev pada,
medtem ko prispevek energije iz aerobnih energijskin procesov ostaja na istem
nivoju ali nekoliko naraste. To pomeni, da aktivnost aerobnih procesov narasc¢a s
Stevilom ponovitev vaje.

Zasledil sem zanimivo raziskavo (Maughan in Gleeson, 2004), kjer so vadeci izvajali
deset 6- sekundnih maksimalnih sprintov, z vmesnim 30-sekundnim odmorom, na
cikelergometru. Pregledali so vzorec krvi iz miSice vastus lateralis, tik pred in po
opravljenem prvem in zadnjem sprintu. Biokemi¢na analiza je razkrila, da je
vzdrZevanje visoke produkcije moci v prvih Sestih sprintih posledica enakega
prispevka razgradnje kreatinfosfata in anaerobne glikolize. Pomembna je tudi
ugotovitev, da je produkcija moc€i med prvim sprintom 2-3 krat vecja glede na porabo
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kisika, kar pomeni, da prevladujejo anaerobni energijski procesi in se ustvarja kisikov
dolg. Takoj po prvem sprintu pade koncentracija kreatinfosfata za 57% in naraste
koncentracija laktata za 7 mmol/kg. V desetem sprintu ni prislo ve¢ do spremembe
laktata, generirana moC pa je bila za 27% nizja, Ce jo primerjamo s tisto v prvi
ponovitvi (v prvi ponovitvi 870 W, v zadnji ponovitvi pa 635W). Padec miSi¢nega
glikogena med deseto ponovitvijo je bil manj kot polovicen v primerjavi s padcem
glikogena med prvo ponovitvijo, in to kljub pove€ani koncentraciji adrenalina, ki naj bi
pospeSeval glikogenolizo. Sprememba v koncentraciji kreatinfosfata je bila manjsa
med deseto ponovitvijo kot pa med prvo. To je verjetno posledica tega, da je bila
koliCina kreatinfosfata pred deseto ponovitvijo manj kot polovica tiste pred prvo
ponovitvijo. 1z tega lahko zaklju€imo, da je bila energija za deseti sprint v najved;ji
meri pridobljena z razgradnjo (hidrolizo) kreatinfosfata in aerobnega metabolizma ter
z minimalno pomocjo anaerobne glikolize. Pove€ana znotraj-miSiCna koncentracija
proste glukoze in glukoze 6-fosfata verjetno omejuje sodelovanje krvne glukoze pri
produkciji energije.

Zelo pomembna povezava obstaja med dolzino trajanja odmora med posameznimi
visoko intenzivnimi ponovitvami in med sposobnostjo generiranja ¢im vec¢je moci, saj
je povezana z obnovo kreatinfosfata. V raziskavi teh istih avtorjev (Maughan in
Gleeson, 2004) je bilo ugotovljeno, da med ponavljanji 30-sekundnih maksimalnih
naporov, z vmesnim 4-minutnim odmorom, pride do razlik v vsebnosti kreatinfosfata
med posameznimi ponovitvami. Ugotovili so, da je bila raven razgradnje

fvoew

fvoew

razgradnje kreatinfosfata v miSi¢nih vlaknih tipa Il, kar se sklada z nepopolno
resintezo kretinfosfata v tem tipu vlaken med odmorom. Nasprotno pa je resinteza
za resintezo ATP pomembna tudi anaerobna glikoliza, Se posebej v zacetnih
ponovitvah. Razpolozljivost glikogena ponavadi ni povezana z razvojem utrujenosti
med kratko trajajoimi in visoko intenzivnimi vajami, ob predpostavki, da je raven
glikogena pred vadbo vsaj 25 mmol/kg, Ceprav nekateri znanstveniki priporo¢ajo Se
precej viSje vrednosti (45 mmol/kg). Vendar pa lahko koli¢ina glikogena postane
omejitveni dejavnik, ¢e se taka obremenitev ponavlja ve€ ¢asa, ravno to se dogaja
med tekmami.

To potrjuje tudi Studija, ki je potekala na hokejistih in je pokazala, da dvig ravni
glikogena pred tekmo za 12% povzroci, da so igralci opravili vecje razdalje in z vecjo
hitrostjo kot tisti v kontrolni skupini. Prav tako so kot mozne vzroke utrujenosti
navedli Se akumulacijo anorganskega fosfata HPO. in spremembe v Kinetiki
kalcijevega transporta (Maughan in Gleeson, 2004).

Do podobnih ugotovitev glede aktivnosti energijskih procesov med rokometno igro so
prisli tudi nasi avtorji. Bonova (Bon, 2001) v svojem doktorskem delu pravi, da je iz
raziskav, pri katerih je sodelovala, mozno sklepati, da sta na rokometni tekmi
najpomembnejSa anaerobni-alaktatni in aerobni energijski mehanizem pri oskrbi
rokometaSevega organizma z energijo. Temelj tega sklepanja sta podatka, da v vseh
analiziranih tekmah ni trajal noben protinapad dlje od 10 sekund in da je 95%
posameznih zaletov trajalo manj kot 13 sekund. Velik pomen aerobnemu mehanizmu
pa pripisuje zaradi sorazmerno velike zastopanosti faz z nizko intenzivnostjo
obremenitev. Glede anaerobnega laktathnega mehanizma pravi, da bi lahko iz trajanja
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posameznih faz napada sklepali, da ne igra vidne vloge pri oskrbi rokometasevega
organizma med tekmo. Ravno nasprotno pa nam dokazujejo raziskave o prisotnosti
laktata, v katerih so bile ugotovljene precej visoke vrednosti tega stranskega
produkta presnove med tekmo in po njej. Vzrok teh visokih vrednosti so kratki odmori
z nizko intenzivnostjo med posameznimi visoko-intenzivnimi obremenitvami (Bon,
2001).

Iz obremenitev, ki se pojavljajo med tekmo, in napora, ki ga te povzro€ajo, lahko
povzamemo, da je vzdrZljivost na rokometni tekmi zelo kompleksna sposobnost.
Odvisna ni samo od enega energetskega procesa, ampak je kombinacija vseh.
Glede na to, da je v sodobni rokometni igri zelo pomembna hitrost in eksplozivna
moc¢, so seveda izjemno pomembni anaerobni alaktatni energijski procesi, ki
predstavljajo energetsko podlago omenjenih sposobnosti. Ker se te obremenitve
ponavljajo druga za drugo, prihajajo do vedno vecjega izraza anaerobni laktatni in
energetski mehanizmi, le razmerje med njimi je zelo razlicno. Glede na to, da
rokometna tekma oziroma rokometaSeve akcije med rokometno tekmo trajajo do 90
minut, pomeni, da je prispevek aerobnih procesov k skupni zadovoljitvi energetskih
potreb lahko zelo velik. Pri zelo intenzivnih in kratko trajajoCih gibanjih je anaerobno
pridobljena energija res prevladujoca in v tem €asu nastane kisikov dolg. Zato pa je v
Casu relativnega mirovanja dovajanje in izkoris€anje kisika izredno pomembno
oziroma iz energijskega vidika kljucno za regeneracijo in vzpostavitev stanja, v
katerem je rokometas ponovno sposoben izvajati visoko intenzivne obremenitve.

5.1. ANAEROBNI ENERGIJSKI PROCESI

Anaerobni procesi so zelo pomembni z vidika specificne vzdrzljivosti. Energija za
anaerobne procese se v najvecji meri sproS€a s pomocjo dveh mehanizmov, in sicer
fosfagenskega in glikolize. Anaerobne procese aktivira zniZzanje koliCine ATP-ja
oziroma proizvajanje ADP-ja v celicah. To sprozi reakcijo razgrajanja visoko
energijske spojine kreatin-fosfata in anaerobno glikolizo, v kateri se razgrajajo
ogljikovi hidrati. V zaCetnih 2-3 minutah se energija za motoricho delo zagotavlja iz
fosfagenskih in glikolitiCnih virov. Istoasno povzrocCijo produkti anaerobnega
metabolizma (kreatin in laktat) poveCanje funkcije srca in cirkulacije, s Cimer
povedujejo potrebo po kisiku in relativnem deleZzu aerobnih procesov (Zeljaskov,
2003).

Po Lasanovi (Lasan, 1996) klasificiramo sploSno anaerobno dinami¢no vzdrzljivost v:
kratkotrajno, srednjo in dolgotrajno. Ta klasifikacija je narejena na podlagi
maksimalnega Casa trajanja obremenitve, to je:

- znacilnosti kratkotrajne sploSne anaerobne vzdrZljivosti so: maksimalni Cas
trajanja napora je manj od 20 sekund, 85-95% energije se spro$Ca s
fosfagenskimi procesi, omejevalne dejavnike predstavljajo zaloge ATP in CP,
koncentracija in aktivnost encimov atepeaze in kreatinkinaze. Ta vrsta
anaerobne vzdrzljivosti predstavlja fizioloSko osnovo za bazi¢no hitrost in
eksplozivno mo¢ misic;
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- znacilnosti srednje anaerobne splosne vzdrzljivosti so: maksimalni ¢as trajanja
telesnega napora je 20-60 sekund, vir energije je glikoliza, omejevalni
dejavniki so zaloge glikogena, koncentracija in aktivnost glikoliti¢nih encimov,
puferska kapaciteta celi¢ne in izvenceliCne tekocCine, toleranca za mle¢no
kislino;

- znacilnosti dolgotrajne anaerobne splosne vzdrzljivosti so: maksimalni Cas
trajanja telesnega napora je do 2 minuti, pri virih energije e vedno previaduje
glikoliza, poveCa pa se delez oksidacijske energije, omejevalne dejavnike
predstavljajo zaloge glikogena, koncentracija in aktivnost glikoliti¢nih encimov,
puferska kapaciteta celicnhe in izven celicne tekoCine, toleranca za mle¢no
kislino in Zivahnost vklju€evanja oksidacijskih metaboli¢nih procesov.

Ce povzamemo, je torej splosna anaerobna vzdrzljivost v najvedji meri odvisna od:

- aktivnosti encimov, ki so potrebni za razgradnjo teh substanc (atepeaza,
kratinkinaza, glikoliti¢ni encimi),

- kapacitete puferskih sistemov (kemicnih ter funkcija ledvic in pljuc), ki
nevtralizirajo nastajajo¢o mle¢no kislino (Lasan, 1996).

FOSFAGENSKI MEHANIZEM

Te procese imenujemo tudi anaerobni alaktatni energijski procesi. Fosfagenski
mehanizem predstavlja proces ceplienja visokoenergetske fosfatne spojine
adenozintrifosfata ali ATP. Zaloge ATP-ja v miSici so zelo majhne, okrog 0,7 mola.
Moc¢ teh procesov pa je zelo velika, 3,6 mol ATP/min. Zato je zelo pomembno njeno
hitro obnavljanje prek presnove drugih goriv. ATP se v tej kemicni reakciji razcepi na
adenozindifosfat, fosfat in energijo za misi¢no kréenje s pomocjo encima atepeaze.
Kreatinfosfat se, s pomocjo kreatinkinaze, razcepi na kreatin, fosfat in energijo. To je
razgradnja oziroma hidroliza kreatinfosfata. Obnova kretinfosfata po iz&rpanju zalog
poteka po eksponentni krivulji. Za obnovo polovice je potrebno priblizno 30 sekund,
za obnovo vec kot 90% zalog pa so potrebne priblizno 4 minute (Lasan, 1996).

GLIKOLIZA

Pri maksimalnem naporu je mogocCe izkoris€ati anaerobne alaktatne procese
priblizno 8-10 sekund. Od tu naprej zane narascati aktivnost glikolize, katere glavna
znacilnost je razgradnja molekul glukoze, ki spada med ogljikove hidrate, iz katerih
pridobi telo najvedji delez energije. Ogljikovi hidrati se po =zauzitju zacnejo
presnavljati in s tako spremenjeno sestavo predstavljajo doloCeno mero takoj
razpoloZljive energije. Druga mozZnost je, da se nalagajo v miSice in jetra kot
glikogen, Ce pa je tudi tega prevec, se pretvorijo v mascobo in se nalagajo v tkiva.
Koncentracija glukoze v krvi med naporom je tako odraz ravnovesja med stopnjo
glukoze, ki se sprosti iz jetrnega glikogena s pomocjo glikogenolize, in glukozo,
pridobljeno iz hrane. Glikogenoliza v jetrih je pod hormonsko kontrolo in je
stimulirana s hormonom glukagonom in kateholamini. Nasproten ucinek od teh
hormonov pa ima hormon inzulin, ki povzro¢a padec koncentracije glukoze v krvi in
njeno pretvorbo v glikogen v jetrih. Med ponovljenimi visoko intenzivnimi napori je
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bila ugotovljena pove€ana koncentracija plazemskega inzulina. Dvig inzulina med
takim tipom aktivnosti sledi dvigu koncentracije krvne glukoze, ki je posledica
delovanja glukagona in kateholaminov. Inzulin ima tudi inhibitorni u€inek na lipolizo.
Lipoliza je proces razgradnje in spro$€anja skladis€enih mascob, ki prihajajo v krvni
obtok v obliki prostih masCobnih kislin. Ti ucinki verjetno zavirajo spros€anje in
porabo mascobnih goriv med Sporti, kjer se pojavljajo visoko intenzivne obremenitve
z vmesnimi odmori. Kljub temu se lahko po uri in ve€ trajanja take aktivnosti podvoji
koncentracija prostih mascobnih kislin in ketonskih teles (nastajajo pri procesu
razgradnje mascobe) v plazmi (Maughan in Gleeson, 2004).

Locimo dve vrsti glikolize, in sicer glikolizo brez prisotnosti kisika (anaerobna, hitra) in
glikolizo s prisotnostjo kisika (aerobna, pofasna). Med anaerobno glikolizo sta
konCna produkta razgradnje glikogena piruvat in laktat. Anaerobna glikoliza se
pojavlja, ko je na voljo malo kisika. Med aerobno glikolizo ne nastaja laktat, piruvat
pa je transportiran v mitohondrije, kjer se porabi v oksidacijskih procesih (Beachle,
1994).

Uravnavanje glikolize poteka prek encima fosforilaze in z uravnavanjem aktivnosti
encima fosfofruktokinaze. Aktivnhost encima fosforilaze pove€ata hormona glukagon
in adrenalin, encima fosfofruktokinaze pa zmanjsan kolicnik ATP/AMP in zmanjSana
koncentracija limonske kisline. PoveCana koncentracija mleCne kisline pa inhibira
aktivnost encima fosfofruktokinaze (Lasan, 1996).

5.2. AEROBNI ENERGIJSKI PROCESI

NajpomembnejSa naloga aerobnih energijskih procesov za specificno rokometno
vzdrZljivost ni samo v tvorbi energije, ampak tudi v zmanjSevanju acidoze v telesu,
ker se laktat porablja kot gorivo v oksidacijskih procesih. Nujen je moc¢an krvni
pretok, da se nadomesti kreatinfosfat in kisik, ki je bil porabljen v miSicah, ter da pride
do zmanjSanja presnovnih produktov, na primer mlecne Kkisline. HitrejSi kot je ta
potek, hitreje lahko Sportnik izvaja kratkotrajne visoko intenzivne obremenitve. Visoko
razvita aerobna energijska komponenta specificne vzdrzljivosti ima torej dve nalogi,
prva je preskrba organizma z gorivom za nizko do srednje intenzivne obremenitve,
druga pa je hitrejSa obnova energijskih virov, potrebnih za visoko intenzivne
obremenitve (Wilmore in Costill, v Pori, 2004).

DeZzman (Dezman, 2005) prihaja v svojem delu do podobnih ugotovitev, in sicer, da
je pomen aerobne vzdrzljivost v koSarki predvsem njen vpliv ha manjsi kisikov dolg in
na hitrejSo obnovo energije med intervali nizke obremenitve oziroma med odmori.

Po Lasanovi (Lasan, 1996) delimo sploSno aerobno vzdrZljivost na kratkotrajno,
srednjo in dolgotrajno. Njihove znacilnosti so:

- znaCilnosti kratkotrajne so: trajanje 3-10 minut, napor je vecji od VO2max,
glikoliza pokrije 20-40% celotne potrebe po energiji, omejevalni dejavniki so
velikost relativne VO2max, sposobnost posameznika, da ¢im dalj Casa
stoodstotno izrablja svojo maksimalno koli¢ino O2 in toleranca na mlecno
kislino;
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- znacilnosti srednje so: trajanje 10-30 minut, napor 90-95% VO2max,
omejevalni dejavniki so velikost relativne VO2max, sposobnost posameznika,
da ¢im dalj ¢asa zadrzi porabo kisika na 90-95% maksimuma in toleranca na
mlec¢no kislino;

- znadcilnosti dolgotrajne so: trajanje ve€ kot 30 minut, napor 80-85% VO2max,
omejevalni dejavniki so koli¢ina glikogenskih rezerv, ucinkovitost izrabe
VO2max, velikost relativne maksimalne porabe O2 in kapilarizacija.

Najpomembnejsi dejavnik sploSne aerobne vzdrZljivosti je aerobna kapaciteta, ki se
kaze prek maksimalne porabe kisika v enoti asa ali VO2max. Cim vijo imamo
maksimalno porabo kisika ali VO2max, tem vec energije bomo pridobili s pomocjo
aerobnih energijskih procesov in ustvarili bomo manjsi kisikov dolg, kar nam bo med
odmori omogocalo hitrejSo obnovo in manjSo utrujenost. Oksidativni sistem uporablja
kot vir energije predvsem ogljikove hidrate in masSC€obe. Beljakovine uporablja le med
stradanjem ali pri zelo dolgih naporih, daljSih od 90 minut. Oksidativni metabolizem
krvne glukoze in miSiénega glikogena se zaéne z glikolizo. Ce je koliina kisika
zadostna, se kon¢ni produkt glikolize-piruvat (laktat v tem primeru ne nastaja zaradi
prisotnosti kisika) transportira do mitohondrijev, kjer se absorbira in vstopi v Krebsov
cikel. Krebsov cikel predstavlja serijo reakcij, ki nadaljujejo oksidacijo substrata. Z
razgradnjo ene molekule glukoze dobimo po tej poti 38 ATP molekul. Oksidativni
metabolizem mascob uporablja proste mas€obne kisline, ki vstopajo v mitohondrij,
kjer so podvrzene beta oksidaciji. To je vrsta reakcij, kjer se proste mas¢obne kisline
razgradijo do acetil-koencima A in molekul vodika. Potem vstopa Acetil koencim A
direktno v Krebsov cikel. Beljakovine vstopajo v Krebsov cikel prek sestavljenih
aminokislin, ki se najveckrat pred vstopom pretvorijo v glukozo ali piruvat (Beachle,
1994).
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6. FIZIvOLO§KE PRILAGODITVE ORGANIZMA NA TRENING
VZDRZLJIVOSTI ROKOMETASEV

Trening, namenjen povecCanju vzdrzZljivosti rokometaSev, povzro¢a doloCene
prilagoditve v organizmu. Na kratko bi jih lahko strnili v naslednjih tockah:

[ERN

ok ow

. izboljSanje delovanja ATP-CP sistema: to pomeni izboljSanje delovanja

encimov kreatinfosfokinaze in miokinaze;

. povecCanje koliCine kreatinfosfata v miSicah ter s tem povecCanje kapacitete

anaerobnih alaktatnih procesov;

povecanje moci glikolize: kar pomeni izboljSanje delovanja encimov;
povecanje prilagojenosti organizma na metaboli¢no acidozo;

povecCanje puferske kapacitete miSice: 8 tednov vadbe za povec€anje hitrostne
vzdrzljivosti poveCa pufersko kapaciteto misSice za 12-50% (A. USaj, osebna
komunikacija, 2006). Pufri se nahajajo v celi¢nih in izven celi¢nih tekocCinah,
njihova naloga pa je vzdrzevanje kislo-bazi¢nega ravnovesja kljub naras€anju
ali padanju koncentracije vodikovih ionov. To po¢nejo tako, da pri povecanju
kislosti spremenijo moc¢ne kisline v Sibke kisline in nevtralne soli (Lasan,
1996);

povecCanje koncentracije beljakovin MCT-1: to je prenasalna beljakovina za
v celice. Ta prenos je pomemben, ker se laktat v teh celicah porablja z
oksidacijsko fosforilacijo, ter se tako znizuje njegova koncentracija v krvi in
tkivin. PrenaSa se v neaktivna ali poCasna miSi¢na vlakna; velik porabnik
laktata pa je tudi srce. Ko so noge mocno obremenjene in se v njih kopici
laktat, prihaja do prenosa le-tega v miSice zgornjih okonéin in trupa.
Ugotovljeno je bilo, da je prilagoditev teh prena$alnih beljakovin na napor zelo
hitra, saj pride do 18% pove€anja Ze po sedmih dneh vadbe (Anderson,
2006);

povecati aktivnost encima AMPK: to je encim protein-kinaze, ki ga aktivira
AMP (adenozin-monofosfat). AMP je molekula, ki nastaja v miSicah, ko se
med eksplozivho vadbo razgrajujejo velike koli€ine ATP-ja. Med ponovno
izgradnjo molekul ATP-ja nastajajo tudi molekule AMP-ja, ki aktivirajo encim
AMPK. Med vadbo ta pospeSi oksidacijo sladkorja in mascob ter nam tako
omogoca, da ve€ energije tvorimo na aerobni nacin. Molekularni fiziologi so
dokazali, da povzro€i ponavljajoCe se aktiviranje AMPK v miSici Stevilne
prilagoditve, ki sledijo vadbi vzdrZljivosti, npr: izboljSan transport mascob in
sladkorja v miSi¢ne celice in pove€anje mase mitohondrijev. Pomembno je
uposStevati, da ponavljajoCe se visoko-intenzivne obremenitve najboljSe
aktivirajo AMPK (Baar, 2008);

poveCanje maksimalne porabe kisika: kar pomeni izboljSanje ucinkovitosti
delovanja sréne miSice in dihal ter povecanje Stevila mitohondrijev in aerobnih
encimov in s tem dvig anaerobnega praga na &im viSjo raven. To nam
omogocCa, da pridobimo veC energije s pomocjo aerobnih energijskih
procesov.
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7. DOLOCANJE STOPNJE RAZVITOSTI VZDRZLJIVOSTI
PRI POSAMEZNEM IGRALCU

Program treninga za razvoj kondicijskih sposobnosti ali tehni¢no-takti€nega znanja, z
uposStevanjem principov in pravil treninga in situacijskih pogojev, zagotavlja znatne
spremembe diagnosticiranega stanja Sportnika od zacetka procesa treninga. Efekti
treninga se lahko ugotovijo le s testiranjem oziroma z merjenjem tistih dimenzij, na
katere se s treningom Zeli u€inkovati. Zato se z uporabo objektivnih diagnosti¢nih
postopkov in tudi subjektivnin ocen Zeli utrditi ucinkovitost opravljenega postopka
treninga. Dobljene rezultate moramo nato primerjati z Zelenimi rezultati, ki smo jih ze
predhodno dolocCili. Ta postopek omogo€a vrednotenje ucinkov treninga in mozne
bodoce korekcije v procesu treninga (Milanovic in Heimer, 1997).

Potreba po takih ocenah in vrednotenju se pojavi pred zatetkom sezone in tudi med
njo. Pred sezono je potrebno ugotoviti zaCetno stanje, da bomo lahko rezultate
kasnejSih testov primerjali z zaCetnimi vrednostmi ter tako spremljali napredek in
dolocali mogoce korekcije v procesu treninga. Testiranja med sezono pa imajo
pomen spremljanja napredka oziroma pravoCasnega ugotavljanja nazadovanja v
tekmovalnih sposobnostih.

Pri merjenju specificne vzdrzljivosti v rokometu uporabljamo tako laboratorijske, kot
tudi terenske teste. Kot Ze ime samo pove se terenski testi izvajajo na rokometnem
igris¢u ali kakSnem drugem primernem terenu, laboratorijski testi pa so omejeni
izklju€no na laboratorije. Vsaka od teh dveh skupin testov ima svoje prednosti in
slabosti. Tako so laboratorijski testi praviloma natan¢nejSi in zanesljivejsi, terenski pa
bolje posnemajo napor med rokometno tekmo, ter so za trenerje lazje izvedljivi in bolj
dostopni. Laboratorijski testi vzdrZljivosti se opravljajo na tekalni preprogi ali na cikel
ergometru, terenski pa so tekaske narave. Prednost dajemo terenskim testom, ker
obremenitev pri laboratorijskih testih ni enaka tisti, ki se pojavlja med rokometno igro.
Se pravi, da nam ti testi ne dajo vpogleda v dogajanje med igro, to pa zato, ker ne
vklju€ujejo znacilnih rokometnih gibanj. Pomembno je tudi vedeti, da lahko nekatere
teste izvajamo v laboratoriju in na terenu.

7.1. FIZIOLOSKI PARAMETRI, NA PODLAGI KATERIH SKLEPAMO O
ROKOMETASEVI VZDRZLJIVOSTI

Pri meritvi fizioloSkih sprememb gre za spremljanje razliCnih procesov v telesu, ki so
posledica Sportne obremenitve. Meritve opravljamo tako pri laboratorijskih, kot tudi
pri terenskih testih. NajveCkrat se spremlja sréna frekvenca, maksimalna poraba
kisika v enoti Casa in stopnja laktata v krvi. V Sportnih igrah je potrebno ugotoviti
aerobno energijsko sposobnost, izraZzeno z maksimalno porabo kisika, in aerobno-
anaerobni prag. Ti podatki so zelo pomembni za nacrtovanje in spremljanje procesa
treninga. Ker so meritve fiziolodkih pokazateljev pripravljenosti igralcev drage in
zahtevajo specialno opremo in medicinsko znanje, vecina trenerjev v praksi ne more
ugotavljati pripravljenosti svojih igralcev s pomocjo teh meritev. V praksi se tako
najveC izvajajo terenski testi brez meritev fizioloskih pokazateljev, z izjemo frekvence
srca, katere merjenje je precej enostavno in nezahtevno. Za oceno maksimalne
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porabe kisika in aerobno-anaerobnega praga tako velikokrat uporabljamo razne
izraCune.

Fotografija 1: Merjenec pripravljen za izvajanje 30-15 Intermitent Fitnes testa

MAKSIMALNA PORABA KISIKA V ENOTI CASA (VO2max)

Po Lasanovi (Lasan, 1996) je to najvecja koli€ina kisika, ki smo jo sposobni porabiti v
eni minuti in predstavlja nas energijski potencial. Z maksimalno porabo kisika se
izraZza posameznikova aerobna moc€, to je mera najvecje koliine energije, Ki jo je
posameznik sposoben porabiti za delo z aerobnimi metaboliCnimi procesi v eni
minuti. Na velikost VO2max vplivajo: morfoloSke znadlilnosti telesa, starost, spol,
raven treniranosti in Sportna zvrst. Netrenirani moski dosegajo v povprecju 3 I/min,
trenirani pa 6 I/min; netrenirane Zenske dosegajo 2, trenirane pa 4 do 4,5 I/min.
LoCimo Se relativno maksimalno porabo kisika, ki je najvecCja koliCina kisika, ki jo
porabimo v eni minuti na kilogram telesne mase. Netrenirani moski dosegajo
priblizno 45 ml kg™'min™, trenirani pa 70 do 90 ml kg™'min™; netrenirane Zenske
dosegajo 35 ml kg™'min™, trenirane pa 55 do 70 ml kg"'min™'. Poznamo notranje in
zunanje dejavnike, ki vplivajo na VO2max. Med notranje Stejemo: transportni sistem
za kisik, ki je odvisen od velikosti ventilacije, difuzije kisika iz plju¢nih meSickov v kri,
od minutnega volumna srca in volumna krozece krvi, od koncentracije hemoglobina v
krvi in disociacije oksihemoglobina. Notranji dejavnik so Se biokemi¢ne miSi¢ne
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celic. Med zunanje dejavnike pa Stejemo vrsto obremenitve: parcialni tlak kisika v
atmosferi in klimatske dejavnike. VO2max je kazalnik kapacitete transportnega
Ko intenzivnost presega VOzmax, se ustvarja kisikov dolg. To se pogosto zgodi Ze na
zaCetku tekme zaradi prenizke intenzivnosti v konéni fazi ogrevanja. V teh pogojih
pride do izrazitega kopicCenja laktata, ker poraba kisika ne more slediti hitremu dvigu
intenzivnosti vadbe. Kisikov dolg se deli na alaktatno komponento (priblizno 1/3
dolga) in laktatno komponento. Alaktatna komponenta predstavlja ¢as, ki je potreben
za obnavljanje zalog ATP in CP. Laktatna komponenta pa predstavlja energijo, ki je
potrebna za odstranjevanje mlec¢ne kisline iz misic in krvi (Lasan, 1996).

PRESNOVNI PRODUKTI

Ko v Sportni vadbi govorimo o presnovnih produktih, je navadno govora o laktatu
oziroma mlecCni kislini, ki je produkt anaerobnih laktatnih energijskih procesov
oziroma glikolize.

USaj (USaj, 1996) pravi, da je vsebnost laktata odvisna od intenzivnosti in trajanja
napora in da povzro€a dvoje vrst posledic. Pri kratkotrajnejSem in bolj intenzivhem
naporu dosega visoke vrednosti in povzro€a acidozo. Pri naporih, ki trajajo dlje, 10
do 30 minut, pa vsebnost ni tako visoka, zato ne povzro€a tako izrazite acidoze. Tudi
ta vrednost je dovolj visoka, da je dihalni sistem izrazito in dodatno obremenjen. Z
izrazitim dihanjem skuSa organizem zmanjSati stopnjo acidoze.

Utrujenost, ki povzroci, da je nadaljevanje vadbe z isto intenzivhostjo onemogoceno,
se pojavi nekje med 20 in 25, po nekaterih Studijah tudi 30 mmol laktata na liter krvi.
NajviSja vrednost laktata, ki jo posameznik lahko dosezZe, pa Se ni bila ugotovljena
(Beachle, 1994).

Laktat nastaja pri naporih, ki jih organizem reSuje s pomocjo anaerobnih procesov,
kjer prihaja do velike porabe znotraj celinih energijskih zalog, predvsem glikogena.
Kot stranski produkt tega procesa nastaja tudi mle¢na kislina. Le-ta takoj po
nastanku odda svoj vodikov proton (H"), ¢emur pravimo disociacija. Od takrat
govorimo le Se o laktatu, ki je sol mle€ne kisline (mle¢na kislina brez vodikovega
protona), in prostem vodikovem protonu (H"). Laktat pa ni glavni razlog pojava
utrujenosti, ampak je to prosti vodikov proton (H") oziroma znotraj-celi¢ni pH.
Znizanje tega je merilo koncentracije vodikovih protonov. Znizan znotraj-celi¢ni pH,
dokazano, mo¢no negativno vpliva na sposobnost kr€enja miSi¢nega viakna. Mle¢na
in 2b (glikoliticna). Ta vlakna sodelujejo le pri premagovanju vecjih naporov. Ob
prehodu intenzivnosti, ki je doloCena z laktatnim pragom, se zacnejo prosti vodikovi
transportirati in izlivati v kri, kjer ju lahko merimo. Laktatni prag predstavlja tocko na
grafu koliCine laktata v odvisnosti od hitrosti gibanja, kjer zacne laktatna krivulja
strmo narascati. Laktatni prag se nahaja pri netreniranih posameznikih nekje med 50
in 60% VO2max, pri treniranih pa med 70 in 80% VO2max. Prehod laktatnega praga
ima najvedji vpliv na ventilacijo in produkcijo CO2, ki se sprosca iz bikarbonatnega
pufra, ter seveda na koli€ino laktata v krvi (Beachle, 1994).
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Prednost metode doloCanja laktata v krvi je, da je laktat neposreden produkt
presnovnih procesov v telesu in je direktni pokazatelj tega, kar se v telesu dogaja. S
pomocjo laktata v krvi dolo€amo tudi aerobno anaerobni prag. Ta predstavlja
obremenitev oziroma hitrost gibanja, kjer doseze laktat v krvi vrednost 4 mmol/l.
Imenujemo ga anaerobni prag ali OBLA (onset of blood lactate accumulation).
Predstavlja obremenitev, do katere veCinoma delujejo aerobni metabolini sistemi in
nad katero za¢nejo prevladovati glikoliti€ni anaerobni metaboli¢ni procesi. Anaerobni
prag in maksimalna poraba kisika predstavljata priblizno isto intenzivnost vadbe.

UsSaj (USaj, 1996) priporoCa doloCanje intenzivnosti napora s pomocjo vsebnosti
laktata v krvi le za dolgotrajnejSe in neprekinjene napore. V praksi naj bi jo uporabljali
le kot zelo grobo oceno in ne kot natan¢no in zanesljivo mero.

koncentracija
laktata (mmold)

OBLA

hitrost s

Graf 1. Nara$Canje koncentracije krvnega laktata v odvisnosti od hitrosti gibanja
(prirejeno po: Usaj, 1996)

SRCNA FREKVENCA

Srce je Crpalka, ki ohranja pretok krvi skozi telo ter s tem dotok kisika, hrane in drugih
Zivlienjsko pomembnih substanc do vsake celice v telesu. Ko govorimo o srcu z
vidika Sportnih zmogljivosti, sta za nas najpomembnejsi lastnosti srca utripni volumen
in frekvenca srca. Utripni sréni volumen predstavlja koli¢ino krvi, ki jo srce iztisne z
enkratnim kréenjem, frekvenca srca pa Stevilo kréenj v eni minuti. 1z teh dveh
podatkov lahko izraCunamo minutni volumen srca, ki nam pove, koliko krvi je nase
srce sposobno precCrpati v eni minuti, koliko kisika in drugih substanc lahko dobavi
celicam. BravniCarjeva (BravniCar, 1994) pravi, da imajo praviloma posamezniki z
boljSim sréno-zilnim sistemom v mirovanju in na razlinih stopnjah submaksimalnih
obremenitev niZji pulz, maksimalni pulz pa je individualno genetsko pogojen in ni
razlik med treniranimi in netreniranimi. Velikost maksimalnega pulza je v prvi vrsti
odvisna od starosti posameznika in se z njo zniZuje.

V Sportu ponavadi govorimo o maksimalni sréni frekvenci, o frekvenci v mirovanju in

o frekvenci med naporom. Iz teh podatkov lahko izraCunamo intenzivnost napora. S
pomocjo frekvence srca lahko dolo€amo stopnjo intenzivnosti, kar lahko dolo¢amo
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tudi s pomocjo subjektivnih oblutkov vadeCega. To povezavo nam predstavlja
naslednja tabela:

% FS max | Stopnja napora Obc¢utek napora
<60% okrevanje zelo lahko

60-75% nizka intenzivnost lahko do prijetno
76-85% srednja intenzivnost neprijetno do tezko
86-93% visoka intenzivnost teZko do zelo tezko
>93% maksimalna intenzivnost | maksimalno

Tabela 7: Povezava med sréno frekvenco, stopnjo napora in subjektivnim
obcutenjem tega (Cardinale in Manzi, 2008)

S spremljanjem sréne frekvence lahko priblizno izraCunamo anaerobni prag, in sicer
je to metoda doloCanja praga defleksije frekvence srca s pomocjo Conconijevega
testa. USaj (USaj, 1996) pravi, da uporablja ta metoda standardni protokol
obremenjevanja Sportnika, kjer intenzivnost neprekinjeno naras€a po stopnjah, to je
od nizke do visoke intenzivnosti, pri ¢emer je neprekinjeno merjena tudi frekvenca
srca. Dobljene vrednosti intenzivnosti obremenitve in frekvence srca vnesemo v
diagram njune odvisnosti in dobimo znadcilno krivuljo. V njej je najprej strmejsi del, ki
mu lahko priredimo premico, sledi pa mu poloznejsi del, ki mu tudi lahko priredimo
premico ali krivuljo. Kriterij defleksije frekvence srca dolo€a za prag tisto intenzivnost
napora, pri kateri pride do znacilne spremembe. Ta intenzivnost je navadno malo
viSja od anaerobnega praga.

Za primer vrednosti ze opisanih funkcionalnih kazalcev telesne pripravljenosti
rokometaSev bomo vzeli rezultate raziskave, ki je bila izvedena 1994 v Zagrebu, na
Fakulteti za telesno kulturo (Sentija, Matkovi¢, Vuleta, Tomljanovié in Dzaja, 1997).
Zajela je vzorec 20 ¢lanov moSke reprezentance, povprecne starosti 24 let, in 16
zensk Clanske ekipe »Podravke«, povprecne starosti 27,7 let. Glede na pozicijo v igri
so bili sodelujoCi razdeljeni v Stiri skupine: vratarji, krila, krozni napadalci in zunaniji
igralci. Ugotavljali pa so antropometricne in funkcionalne znadcilnosti igralcev.
Omejili se bom le na rezultate funkcionalnih raziskav, in sicer na:

- maksimalno porabo kisika (VO2max);

- relativno maksimalno porabo kisika (VOzmax/kg);

- minutni volumen ventilacije - MVV (produkt med koli€ino zraka, ki se premika v
pljuca pri enem vdihu in frekvenco dihanja);

- delez VO2max pri anaerobnem pragu (%VO2max);

- relativni prejemek kisika pri anaerobnem pragu (APVO:2max/kg);

- maksimalno hitrost tekoCe preproge (VPR).

Vsi Sportniki so bili podvrZzeni enakemu progresivnemu postopku obremenjevanja na
tekoCi preprogi. Rezultati pa so bili naslednji:
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ROKOMETASI

| VO2max | VO2max/kg | MVVmax [ vPR [ APVO2max/kg | %VO2max
EKIPA
AS [48 53,1 167 16 | 458 86
sb |03 4,15 14,1 1,17 | 4,76 5,07
MIN [ 3,9 44,6 139 14 353 78,3
MAX | 5,4 60,2 195 18 | 56,1 95,5
GOLMAN
AS |46 50,3 164 15 | 4,26 83,6
sb |04 4,3 12,8 0,89 | 5,51 4,51
MIN |39 44,6 154 14 353 79,1
MAX | 5,1 55,5 178 16 | 51,0 89,9
KRILO
AS |50 57,5 170 17 | 485 84,4
sb |03 2,13 17,4 0,79 [ 31 5,95
MIN |47 54,3 151 16 | 45,0 78,3
MAX | 5,4 60,2 195 18 | 53,22 91,4
KROZNI NAPADALEC

| 5,0 | 49,4 | 178 |15 | 437 88,3
ZUNANJI IGRALCI
AS |48 53,4 165 16,2 | 46,0 87,4
sD [03 3,25 13,4 1,05 | 4,37 4,77
MIN [4,1 48,3 139 14,5 | 41,8 80,0
MAX | 55 58,7 190 17,5 | 56,1 95,5

Tabela 8: Rezultati raziskave pri rokometasih Hrvaske moske reprezentance, 1994
(Sentija, Matkovic, Vuleta, Tomljanovic¢ in DZaja, 1997)

ROKOMETASICE

| VO2max [ VO2max/kg | MVVmax | vPR [ APVO2max/kg | %VO2max
EKIPA
AS 3,30 47,4 121,7 14,5 | 28,3 85,5
SD 0,30 0,37 12,90 0,94 | 3,63 7,07
MIN | 2,70 40,3 112,6 12,5 | 21,0 70,0
MAX | 3,71 63,6 130,8 16,0 | 64,7 97,0
GOLMAN
AS 3,45 47,7 132,9 13,5 | 30,0 86,7
SD 0,14 3,86 14,3 1,32 | 5,15 14,57
MIN | 3,29 44,3 120,8 12,5 | 24,5 70,0
MAX | 3,55 51,9 148,7 15 34,7 97,0
KRILO
AS 3,30 49,0 114,3 15,0 | 28,9 87,0
SD 0,29 3,95 2,62 0,91 | 3,34 5,60
MIN | 2,91 44,1 1114 14,0 | 24,0 82,0
MAX | 3,61 53,6 116,8 16,0 | 31,3 95,0
PIVOT
AS 3,44 47,4 121,7 14,8 | 31,0 90,5
SD 0,16 5,16 12,87 3,54 | 0,00 4,95
MIN | 3,32 44,0 112,6 14,5 | 31,0 87,0
MAX | 3,55 51,3 130,8 15,0 | 31,0 94,0
ZUNANJI IGRALCI
AS 3,18 46,3 118,2 14,6 | 26,3 82,7
SD 0,37 4,34 9,84 6,90 | 3,11 3,86

27



MIN | 2,70 40,3 103,3 14,0 21,0 77,0
MAX | 3,71 52,7 132,5 16,0 | 30,0 89,0

Tabela 9: Rezultati raziskave pri rokometasicah kluba »Podravke«, 1994 (Sentija,
Matkovic, Vuleta, Tomljanovic¢ in DzZaja, 1997).

Uporablja se Se doloCanje pH krvi, koli¢ine amoniaka, ureje v krvi ter mineralnega in
vitaminskega statusa igralcev.

7.2. LABORATORIJSKI IN TERENSKI TESTI, KI JIH UPORABLJAMO
ZA UGOTAVLJANJE VZDRZLJIVOSTI ROKOMETASEV

Sibila (Sibila, Mohori¢ in Pori 2009) pravi, da sta bila v preteklosti najve¢ uporabljena
testa za ugotavljanje vzdrzljivosti v rokometu predvsem Cooperjev in prilagojeni
Conconijev test.

COOPERJEV TEST: pri njem so morali igralci v 12 minutah prete€i ¢im daljSo
razdaljo ali pa pretedi 2400 m v &m krajSem &asu (Sibila, Mohori¢ in Pori 2009).
Rezultat testa se nato primerja s standardnimi normami. Lahko ga izvajamo v
laboratoriju ali na terenu.

CONCONIJEV TEST: izvaja se na tekoCi preprogi ali pa na atletski stezi, v rokometu
pa po obodu rokometnega igriS¢a. Zanj potrebujemo merilec sréne frekvence in
Stoparico. Test je sestavljen iz odsekov dolzine 200 metrov. Vsak odsek preteCemo z
0,2 m/s vi§jo hitrostjo do kon€ne najvecje hitrosti. Zacetna hitrost je 3,2 m/s, kon¢na
hitrost pa je hitrost, ki jo posameznik Se lahko premaguje v skladu z zvo&nim
signalom. Merimo hitrost teka v vsakem odseku in frekvenco srca. S pomocjo
merilnika sréne frekvence se ta odcCita in shrani vsakih 5 sekund. Obstajajo tudi
posebne tabele z vmesnimi €asi, s pomocjo katerih poveCujemo hitrost (Bon, 2001).
S tem testom lahko ugotavljamo hitrost in pulz pri naSem anaerobnem pragu z
metodo dolocanja praga defleksije sréne frekvence. V rokometu se pogosto uporablja
prilagojeni Conconijev test, ki se izvaja v dvorani, po obodu igris¢a, pri njem hitrost
narasc¢a v doloCenih intervalih. Kot obic¢ajni test se tudi prilagojeni Conconi izvaja do
izCrpanosti. Z njim ugotavljamo konéno hitrost in nekatere fizioloSke spremenljivke
(Sibila, Mohori¢ in Pori 2009).

Pomankljivost Cooperjevega in Conconijevega testa je v obremenitvi, ki se ne sklada
z obremenitvami, ki se pojavljajo med rokometno tekmo. Obremenitev v teh dveh
testih je neprekinjena, kontinuirana in ni znacilnih sprememb gibanja z zaviranjem,
zaustavljanjem in ponovnim pospesSevanjem.

SHUTTLE-RUN TEST: to je test, ki zajema znacilne spremembe smeri gibanja in
poskuSa odpraviti Ze omenjene pomanjkljivosti, razvit pa je bil za doloanje
maksimalne aerobne moci v Sportih, kjer prihaja do Stevilnih kratkih sprintov,
zaustavljanj in sprememb smeri gibanja. To je izkljuéno terenski test. Pri tem testu
teCe merjenec med dvema linijjama, ki sta na razdalji 20 m, hitrost teka pa je
dolo¢ena z zvo¢nim signalom, ki ga predvajamo s kompaktnega diska. Merjenec se

28



mora Vv trenutku predvajanja signala dotakniti linije. Frekvenca zvoénih signalov
progresivno naras€a z vsako minuto testa. Posledica tega je, da tudi hitrost
tekmovalca progresivno narasca. Test zakljuCimo v trenutku merjenCeve izCrpanosti
ali pa v trenutku, ko ne more veC slediti hitrosti teka, to pomeni, da dvakrat
zaporedoma ne more prite€i do dolo¢ene Crte v skladu z zvo¢nim signalom. Shuttle-
run test je izhodiSCe za veC testov, s katerimi se poskuSamo Se bolj priblizati naravi
rokometne igre (Sibila, Mohori& in Pori 2009).

Yo-Yo IR TEST: to je tudi izkljuCno terenski test. Sestavljajo ga ponovitve tekov,
dolzine 2 X 20 m, pri katerih hitrost progresivno narasca in je kontrolirana s pomocjo
zvoCnega signala. Merjenec te€Ce med linijama, med dvema ponovitvama pa je 10
sekund aktivnega odmora, ko izvajamo pocasni tek 2 X 5 m. Test se izvaja do
izCrpanosti oziroma do takrat, ko merjenec ne more vec slediti zahtevani hitrosti teka,
to pomeni, da dvakrat zaporedoma ne more priteCi do doloCene linije v skladu z
zvoCnim signalom. Locimo dve vrsti Yo-Yo IR testa, in sicer Yo-Yo IR1 in Yo-Yo IR2.
IR1 je osredotoCen bolj na aerobne mehanizme, saj zacnemo z nizjo hitrostjo teka in
je naraS€anje hitrosti zmernejSe kot pri IR2. Pri IR2 testu pa so bolj obremenjeni
anaerobni mehanizmi, ker je zaCetna hitrost teka viSja, prav tako tudi hitrost teka
hitreje naras¢a (Sibila, Mohorié¢ in Pori 2009).

ISRT TEST (The Interval Shuttle Run test): ISRT terenski test je soroden
predhodnemu. Gre za 30 sekund trajajoCe teke s prekinitvami, kjer hitrost
progresivno narasca, ter z vmesnimi 15 sekund trajajoCimi aktivnimi odmori. DolZina
proge je 20 m, tempo teka diktira zvo€ni signal, test pa se izvaja do izCrpanosti
testirancev. ZacCetna hitrost teka je 10 km/h™. Hitrost teka naras€a vsakih 90 s. Do
hitrosti 13 km/h™ naras€a za 1 km/h™, potem pa za 0,5 km/h™. Test izvajamo do
iz&rpanosti merjenca (Sibila, Mohori¢ in Pori 2009).

30-15 IFT TEST (30-15 Intermitent Fitnes test): to je terenski test, ki je bil
pripravljen posebej za rokometasSe. Sestavljen je iz 30 sekund trajajoCih tekov in
vmesnih 15 sekund trajajo€ih odmorov, ko lahko igralci hodijo ali stojijo na mestu.
Hitrost teka progresivno naras€a z vsako naslednjo ponovitvijo. Tempo teka daje
zvocni signal na zaCetku vsake 30 sekundne obremenitve ter na vsaki Crti, kjier mora
igralec spremeniti smer gibanja, in na koncu vsake 30 sekundne obremenitve. Zvocni
signali za zaCetek teka, spremembo smeri teka in konec teka se razlikujejo. ZaCetna
hitrost teka je 8 km/h. V vsaki naslednji ponovitvi se hitrost pove¢a za 0,5 km/h.
Trajanje testa je doloCeno tako kot pri predhodnem, se pravi, da s testiranjem
zaklju€imo takrat, ko pride do iz€rpanosti merjenca, ali takrat, ko merjenec ne more
vel slediti zahtevani hitrosti in trikrat zaporedoma ne more dosec€i predvidene Crte na
igris€u (oziroma 3 m tolerancnega obmocja pred ¢rto). Konéni rezultat predstavija
zadnja doseZena hitrost (Sibila, Mohori¢ in Pori 2007). To hitrost imenujejo nasi
raziskovalci (Sibila, Mohori¢ in Pori 2009) maksimalna aerobna hitrost ali MAH. Iz
dosezenega rezultata je mogoce izraCunati tudi priblizek maksimalnega relativhega
sprejema kisika po formuli:
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VO2max (ml/min/kg) = 28,3 - 21,5 x G - 0,741 x A - 0,0357 x P x 0,586 x AX V +
1,03 xV

G = spol (1 = moski, 2 = zenski)

A = starost

P =teza

V = kon¢&na hitrost, dosezena na testu (MAH)

TEST 20x40 METROV: nas priznani kondicijski trener Aleksander Lapajne je v
pripravah reprezentance na velika tekmovanja uporabljal za test specificne
vzdrzljivosti rokometasev terenski test 20x40 metrov, kasneje pa test 10x40 metrov
neprekinjenega teka s spremembami smeri gibanja. V testu 20x40 metrov se je
gibalo povprecje rezultatov reprezentantov okrog 180 sekund, v testu 10x40 metrov
pa okrog 75 sekund. Postavil je tudi standarde, ki bi jih igralci morali dosegati, in

v

s

e

med 70 sekund in 75 sekund (Lapajne, 2004).

TESTI 1Z SORODNIH SPORTNIH PANOG: tudi v ostalih ekipnih $portih, kjer so
obremenitve podobne tistim v rokometu, se uporabljajo razli€ni intervalni testi za
ugotavljanje vzdrzljivosti Sportnikov. V odbojki so uporabljali za testiranje hitrostne
vzdrzljivosti naslednji test: protokol je sestavljen iz dvajset metrov dolgih odsekov,
kjer se izmenjujeta maksimalni sprint in hoja (v dvajsetih sekundah prehodimo 20 m).
Zactnemo z maksimalno hitrostjo, kasneje pa intenzivhost pada sorazmerno z
naras€anjem utrujenosti. Kot konc¢ni rezultat vzamemo povprecCje vseh Sestih
poskusov. Test se izvaja po predhodno opravljenih vsaj 4 do 5 treningih (Jankovié,
Matkovi¢ in Mareli¢, 1997).

V nogometu smo zasledili test, s katerim merimo specificno anaerobno laktatno
vzdrzZljivost, ki je sestavljen iz dveh odsekov 160 metrov sprinta z vmesnimi
spremembami smeri gibanja in odmorom 30 sekund (Jerkovi€ in Barisi¢, 1997).

WINGATE TEST: ta test so razvili v sedemdesetih letih v Izraelu za test anaerobne
moci. To je izklju€no laboratorijski test. Verjetno je to najbolj razSirjen test za oceno
maksimalne anaerobne moci, anaerobne utrujenosti in celotne anaerobne kapacitete.
Maksimalna anaerobna mocC predstavlja najveCjo generirano mehansko mo¢ med
katerim koli 5-sekundnim intervalom (podatki se belezZijo vsakih 5 sekund).
Anaerobno kapaciteto predstavlja celotna koliina dela, ki je bila opravljena med 30-
sekundnim naporom. Anaerobno utrujenost predstavlja razlika med maksimalno
anaerobno mocjo in najmanjSo generirano anaerobno mocjo. Predstavljamo jo v
procentih. Test se izvaja na cikel ergometru, traja pa 30 sekund. Pred tem izvede
merjenec ogrevanje (3-5 minut), po opravljenem testu pa sledi ohlajanje (1-2 minuti).
Merjenec mora v tem &asu poganjati kolo, kar se da hitro. Stevec beleZi spremembe
na vztrajniku vsakih 5 sekund. Test se zaCne tako, da merilec da zvoc¢ni ali kateri koli
drugaCen signal za zaCetek testa. Po signalu zacne merjenec poganjati pedala na
vso moc€, nakar se v Casu treh sekund uporabi predhodno izraCunan odpor, ki ga
mora merjenec premagovati naslednjih 30 sekund (do konca testa). Na cikel
ergometru se uporablja dve razlini obremenitvi, in sicer 0,045 kg na kg telesne teze
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in 0,075 kg na kg telesne teze. Pri eksplozivnih Sportnikih pa se uporablja
obremenitev od 1,0 kg na kg telesne teze pa do 1,3 kg na kg telesne teze (The
Wingate Test for Anaerobic Power, 2009). Wingate test nam posreduje najrealnejSe
podatke o mocCi glikolize v miSicah spodnjih okoncin, saj je s svojim trajanjem
predolg, da bi izkoris€¢al samo fosfagenske procese, in prekratek, da bi si lahko
pomagali z aerobnimi oksidacijskimi procesi.
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8. CIKLIZACIJA TRENINGA SPECIFICNE VZDRZLJIVOSTI

Pod pojmom nacrtovanje in ciklizacija razumemo razdelitev celotne tekmovalne
sezone na manjSe, Casovno doloCene enote, od katerih ima vsaka tudi svoj cil;.
Znotraj teh enot pa razvrS€amo koli€ine in tipe treningov. Nacrtovanje Sportne vadbe
je potrebno, ker je ucinek treninga minljiv, ker telo potrebuje tudi pocitek in ker je
nemogocCe Sportnika zadrzati skozi celotho sezono na najviS§jem nivoju. Zato je
pomembno, da smo sposobni tako nacrtovati formo, da bomo v tekmovalnem
obdobju v kar najboljsi pripravljenosti. To pa dosezemo s spreminjanjem vadbenih
kolicin, tipov treninga in intenzivnosti vadbe. V procesu nacrtovanja Sportne vadbe je
veC opravil, brez katerih ni uspeSnega nacrtovanja. Najprej je potrebno ugotoviti
zacCetno stanje Sportnika oziroma relativno homogene skupine z vseh vidikov, ki so
pomembni za vrhunski rezultat. Nato moramo dolociti Zeleno in kon¢no stanje v
skladu z zahtevami Sportne aktivnosti in realne moznosti, da se to stanje tudi doseze.
Na koncu je potrebno kar ¢im bolj natan¢no izdelati program in predvideti njegove
korekcije zaradi razlicnih motecih dejavnikov (Miki¢ B, 1999).

Nacrtovanje procesa treninga poteka vedno vzvratno, kar pomeni, da v na$ koledar
vedno najprej vnesemo datume tekem in nato nacértujemo nazaj proti zaCetku. V
nacrtovanju procesa treninga razdelimo tekmovalno sezono na posamezna obdobja.
Poznamo uvajalno obdobje, ki se pojavi takoj po obdobju aktivnega odmora. To je
zelo kratko in njegov cilj je ponovno navaditi Sportnika na proces vadbe. Temu
obdobju sledi pripravljalno obdobje, ki traja nekje 8 do 10 tednov. Takrat zaénemo
pri »standardni periodizaciji«c z zelo veliko koli¢ino vadbe, ki pa se postopno
zmanjSuje na racun intenzivnosti. Prav tako zamenjujemo proti koncu tega obdobja
sploSne atletske vaje s specifi€nimi tehni¢no-taktiCnimi vajami. Pri vzvratnem modelu
pa je stvar ravno obratna. Med pripravljalnim in tekmovalnim je Se eno krajSe
obdobje, ki mu pravimo predtekmovalno. Od pripravljalnega se loCi predvsem po
izrazitem povec€anju intenzivnosti vadbe in zmanjSanju koliine te pri obeh nacinih
periodizacije. Med obema tekmovalnima obdobjema imamo §e vmesno obdobje, v
katerem imamo priloZnost nekoliko nadoknaditi izgubljene sposobnosti. Obdobja
imenujemo tudi makrocikle, ¢eprav so tu nekatera prekratka, da bi se lahko tako
imenovala, saj makrocikel traja teoreticno ve¢ mezociklov (en mezocikel traja 3-6
tednov). LoCimo $e mikrocikle, ki trajajo en teden, in vadbeno enoto, ki je najman;jsi,
osnovni gradnik tega sistema in predstavlja en trening.

Rokometna sezona je sestavljena iz dveh tekmovalnih obdobij, z vmesnim
prehodnim obdobjem. Vsako od teh traja priblizno 12 tednov, vmesno obdobje pa od
6 do 8 tednov. To pomeni, da obe tekmovalni obdobji trajata skupaj skoraj pol leta.
Za Casovno tako dolga obdobja ni pametno planirati formo za samo eno ali nekaj
tekem, razen v ekstremnih primerih, ko Ze vnaprej vemo, da bo neka tekma
odloCilnega pomena. Zato je navadno cilj naCrtovanja kondicijskega treninga v
rokometni igri kar ¢im bolj konstantna pripravijenost skozi celotno tekmovalno
sezono. Navadno je cilj pripravljalnega obdobja dvigniti vse psihomotori¢ne
sposobnosti do kar ¢im visjega nivoja, cilj kondicijskega treninga med tekmovalnim
obdobjem pa je zadrzati pridobljene sposobnosti na kar ¢im viSjem nivoju.

Trening rokometne specifiCne vzdrzZljivosti se za razliko od nekaterih drugih tipov
treninga pojavlja skozi celotno tekmovalno sezono v razliénih pojavnih oblikah. V
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pripravlijalnem obdobju gre za atletski trening, ki ga pocasi, a v celoti zamenja
tehniCno-takticni trening, ki pa je v funkciji razvijanja specificne rokometne
vzdrzljivosti. Pri nacrtovanju treninga je pomembno, da vemo, koliko Casa je
potrebno za razvijanje posamezne psihomotoricne sposobnosti in v kakSnem
medsebojnem razmerju so posamezne sposobnosti, potrebno se je zavedati, v
kolikem Casu se pojavijo adaptacije na proces treninga in da se trening posameznih
sposobnosti izkljuCuje.

9. IZBIRA VAJ IN DOLOCANJE OBREMENITVE

Izbira vaj, koliine, intenzivnosti in odmora je eno od najpomembnejSih opravil pri
nacrtovanju procesa treninga. Vedno je potrebno upostevati nekaj nacel, ki nam
predstavljajo okvir vsakega nacrtovanja treninga in so prisotna pri kakrsnikoli
kondicijski vadbi. Najprej moramo ugotoviti trenutno pripravljenost vadecih in
uporabiti najSibkejSo metodo, ki bo Se zagotavljala primeren draZljaj zanje. Zato je
pomembno, da poskusamo trening do neke mere individualizirati, saj nikoli ni dveh
enakih posameznikov.

9.1. IZBIRA VAJ

Izbira vaje je pogojena s ciliem treninga: v zaCetku pripravljalnega obdobja je cilj dvig
tekmovalcCevih psihomotori€nih sposobnosti. Glede na sposobnosti, ki jih zelimo
izboljSati, izbiramo tip vaj.

Izbira vaje je pogojena s fazo procesa treninga, v kateri se nahajamo: v
pripravljalnem obdobju uporabljamo vaje atletskega tipa, ki nam omogocajo kar
najhitrejSe napredovanje. Vaje atletskega tipa omogocajo zelo nadzorovano in v
to¢no dolocene cilie usmerjeno vadbo. S priblizevanjem tekmovalnega obdobja
zamenjujemo vedno vec atletskih vsebin s specificnimi tehni¢no-takti¢nimi vsebinami.
Med samim tekmovalnim obdobjem pa zadrzujemo pridoblijene psihomotoriéne
sposobnosti na nivoju zgolj v okviru teh tehni¢no-takti¢nih vsebin. Pod pojmom
»lahko-atletske vaje« mislimo na vadbo razli¢nih tipov vzdrzZljivosti, ki se pojavljajo
med rokometno igro in jih delimo, glede na udelezenost energijskih procesov, v Stiri
skupine. Pod pojmom specificnega treninga pa mislimo na vadbo vzdrzZljivosti v
gibanjih, ki so znacilna za rokometno igro. Tu je potrebno vedeti, da z vidika
energijskin procesov ni razlik med lahko-atletskimi in specificnimi vajami, so pa
razlike v motoriki gibanja in posledicno v vkljuéenosti oziroma izkljuCenosti
posameznih skupin miSic. |z tega bi lahko sklepali, da so lahko-atletske vaje
nepotrebne, saj tako ali tako lahko razvijamo vzdrZljivost s specifiCnimi vajami, pri
katerih so izrazene fizioloSke in tehniéne zahteve. To drzi do neke mere, vendar nam
lahko-atletske vaje omogocajo nekatere prednosti. V spodnji razpredelnici so
predstavljene prednosti in slabosti enih in drugih.
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LAHKO-ATLETSKE VAJE | SPECIFICNE ROKOMETNE VAJE

PREDNOSTI

Delovno intenzivnost se lahko zelo enostavno in | Vec&ja motivacija.
natan¢no kontrolira.

Napredek se lahko zelo objektivho nadzoruje. IzboljSanje takticnega zavedanja.
MozZno je primerjanje med posameznimi igralci. IzboljSanje uginkovitosti gibanja.
Vecji vpogled v motivacijo in karakter igralca. IzboljSanje tehni¢nih sposobnosti.

Optimizira €as treninga in fizi€ne obremenitve.

Potencialno zmanj$ano Stevilo poSkodb.

SLABOSTI

Gibalne naloge so manj povezane s tekmovalnim | Tezko je natanéno nadzirati intenzivnost dela.
gibanjem.

Igralci ne vadijo tehni¢nih sposobnosti. Pogosto je tezko organizirati optimalno strukturo
treninga.
Igralci ne marajo teka. PoveCana verjetnost poskodb, ki nastanejo ob

kontaktu igralcev.

Moznost pove€anja poSkodb, povezanih z | Potrebno je imeti veje Stevilo igralcev za
neprilagojenostjo na tek. izvedbo takega treninga.

Potreben je dolo¢en nivo tehni€nega znanja.

Potencialno stagniranje igralcev, ki so bolje
pripravljeni

Tabela 10: Prikaz prednosti in slabosti lahko-atletskih in specifi¢nih rokometnih vaj
(Little, 2009)

Izbira vaje je pogojena s kondicijsko pripravljenostjo igralcev: vaje morajo biti
primerne trenutnim sposobnostim vadecih, v nasprothem primeru lahko pride do
poSkodb. Pomembno je, da vaje stopnjujemo po zahtevnosti ter tako, korak za
korakom, pripeliemo vadeCega do Zelene stopnje. Zazeleno je, da so vaje tudi
individualno prilagojene posamezniku, saj je tako izkoristek treninga najvecji. Primer
so razne tekalne vaje, ki se veliko uporabljajo v pripravljalnem obdobju. Velikokrat se
dogaja, da igralci teCejo vsi z enako hitrostjo, kar pa ne pomeni, da je za vse igralce
to enaka obremenitev. V nobenem primeru to ni enaka obremenitev za nekega
teZkega kroZnega napadalca ali pa za nizkega in lahkega krilnega igralca. Za
lahkega igralca bo lahko to Cisti aerobni trening, za tezkega pa bo to Cisti anaerobni
trening. Zato bo tudi u€inek take vadbe na vsakega od teh dveh drugacen.

Izbira vaje je pogojena s starostjo igralcev: kot je znano, lahko razli¢ne vaje, v katerih
prihaja do velikih obremenitev skeleta, negativnho vplivajo na razvoj le-tega pri

otrocih, kjer rast Se ni zakljuena. Poleg tega so otroci aerobni tipi in vecino
obremenitev reSujejo na ta nacin.

9.2 IZBIRA OBREMENITVE

TRAJANJE OBREMENITVE

Napor med treningom mora biti vedji, kot je tisti med tekmo, da predstavlja zadosten
draZljaj organizmu in posledi¢no dvig sposobnosti na visji nivo, to pa dosegamo tudi
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z reguliranjem koli€¢ine. Kot smo Ze zapisali, je trajanje obremenitve odvisno
predvsem od faze v procesu treninga. Trajanje posamezne obremenitve oziroma
posameznega intervala napora je pri standardni periodizaciji najvecje na zacetku
pripravljalnega obdobja, ko je intenzivnost najmanjSa. S priblizevanjem tekmovanja
se trajanje obremenitev skrajSuje. Pri vzvrathnem modelu pa je vse ravno obratno.
Predvsem pa pri vzvratni periodizaciji naraS¢a napornost posameznega intervala
napora, vendar se pred tekmo napornost treningov, prav tako kot pri standardnem
modelu, zniza. Trajanje obremenitve je odvisno tudi od sposobnost, ki jo razvijamo,
saj je znano, da nekatere sposobnosti za svoj razvoj potrebujejo dolgo trajajoco
vadbo. Tu imam v mislih predvsem razvoj aerobnih sposobnosti pri doloCenih
kategorijah igralcev.

INTENZIVNOST OBREMENITVE

Pri standardnem sistemu treninga zacnemo z nizko intenzivnostjo vadbe in dolgimi
intervali napora, lahko tudi neprekinjenimi dolgotrajnimi napori. Pri modelu vzvratne
periodizacije pa je stvar obratna. Intenzivnost in trajanje napora sta v obratnem
sorazmerju. Trajanje napora pri standardnem modelu, bolj ko se bliza tekmovalno
obdobje, pada, intenzivnost vadbe pa naras€a. Intenzivnost lahko dolo¢amo tudi z
odmerjanjem razli€no dolgih odmorov med posameznimi ponovitvami. Zavedati se
moramo, da pripelje uporabljanje iste intenzivnosti do zaustavitve v napredovanju
posameznikovih sposobnosti, &emur pravimo tudi plato. Ce isto intenzivnost
uporabljamo Se naprej, pride celo do poslabSanja posameznikovih sposobnosti.
Ugotovljeno je bilo tudi, da je boljSe stopniCasto kot pa linearno povecevanje
(Bompa, 1994).

Intenzivnost je odvisna od cilja vadbe, saj je prav nivo intenzivnosti tisti, ki doloca,
katera sposobnost se bo razvijala. Intenzivnost pa dolo€amo na razlicne nacine, Ki
smo jih opisali Ze v predhodnih poglavjih, na primer frekvenca srca, hitrost,
maksimalna poraba kisika v enoti ¢asa... Pomembno je tudi vedeti, da je intenzivnost
v specificnih rokometnih vajah dolo¢ena s Stevilom igralcev, ki sodelujejo v igri.
Zanimivo raziskavo so naredili v Italiji, kjer so primerjali aktivho in pasivno fazo igre,
vrednosti laktata v krvi in €as, ki so ga igralci preziveli v obmocju med 90 in 100%
maksimalne frekvence srca. Pri 6 minut trajajoci igri 2:2 na polovici igris¢a, je bilo
ugotovljeno, da je aktivha faza igre trajala povpre€no manj kot 10 sekund, pasivna
faza pa je trajala povprecno 10 do 12 sekund. Vrednosti laktata so bile 5,6 =+ 1
mmol/l, Cas, prezivet v obmocju med 90 in 100% maksimalne frekvence srca, pa je
znasal 47% skupnega Casa. Z naras€anjem $tevila igralcev se niza intenzivnost, tako
da je pri igri 6:6 na polovici igriS¢a laktat dosegel vrednosti le 1,9 + 0,5 mmol/l, ¢as,
prezivet v obmocju med 90 in 100% maksimalne frekvence srca, pa je znasal le 9%
skupnega ¢asa (Cardinale in Manzi, 2008).

Podobne podatke smo =zasledili tudi v clanku, ki govori o kondicijski pripravi
nogometasev, kjer avtor pravi, da so s pomocjo video analiz ugotovili, da prihaja z
reduciranjem igralcev v igri do bolj kontinuirane obremenitve posameznega igralca in
relativno ve€ €asa je porablienega za izvajanje aktivnosti visoke intenzivnosti. Avtor
je Sel Se naprej in pravi, da vaje s 5 do 8 igralci na vsaki strani predstavljajo
intenzivnosti, ki so primerne za dvig laktatnega praga, vaje, ki vkljuCujejo 3 do 4
igralce na vsaki strani pa so primerne za poveCanje maksimalne porabe kisika. Vaje

35



2 proti 2 pa predstavljajo intenzivnost, ki je primerna samo za razvoj anaerobnih
sposobnosti (Little, 2009).

Izmed slovenskih raziskav je zanimiva KastelCeva raziskava (Kastelic, 2005), ki je
ugotavljal povezanost med vadbenimi nalogami na treningu in sréno frekvenco.
Uporabili so 10 vaj, sestavljenih iz tehnic¢no-takticnih elementov rokometne igre. Vaje
so se razlikovale po intenzivnosti in trajanju. Vaje 1, 2, 3, 4, 6 so bile sestavljene iz
neprekinjenih obremenitev s trajanjem od 5 do 16 minut, ostale vaje pa iz
ponavljajoCih kratkotrajnih obremenitev, s trajanjem od 10 sekund do 1 minute.
Odmori med kratkotrajnimi ponavljajoCimi se obremenitvami so bili doloCeni s
pulzom, dokler ni padel na 130 udarcev na minuto. Pri vajah 1, 2, 3, 4, 6 je prihajalo
do zmernega napora, le pri redkih igralcih je priSlo do velikega napora z vrednostmi
FSU nad 70%. Se pravi, da so te vaje primerne zgolj ohranjanju, ne pa tudi razvijanju
vzdrzljivosti. Vaja 5 je vkljuCevala 5 ponovitev protinapada z vracanjem (priblizno:
napora, tako da je vaja predstavljala igralcem zgolj zmeren napor. Vaje 7, 8, 9, 10 so
bile sestavljene iz aktivnostih, dolgih od 30 do 60 sekund, z vmesnimi odmori od 90
do 120 sekund. V Casu aktivnosti je stopnja napora dosegala obmocje najvecjega
napora z vrednostmi od 165 do 190 udarcev na minuto, vendar vecina vaj predstavlja
igralcem igralcem zmeren napor.

Tudi ZanoSkar (ZanoSkar, 2007) je priSel do podobnih ugotovitev. Avtor je analiziral
veC fizioloSkih spremenljivk pri dveh tipih treninga: pri treningu z vajami
kontinuiranega tipa in pri treningu z vajami intervalnega tipa. Ugotovil je, da
predstavlja trening kontinuiranega tipa  igralcem manjSi napor kot trening
intervalnega tipa in da so igralci pri kontinuiranih vajah le redko dosegli obmocje
anaerobnega praga. Vaje intervalnega tipa pa so igralcem predstavljale tako aerobni
kot aerobno-anaerobni napor. Delez aerobno-anaerobnega napora je bil vedji in
intenzivnost je presegla obmodje najviSjega stacionarnega stanja za laktat v krvi,
priblizala se je intenzivnosti najviSje porabe kisika. Pri tej aktivhosti so Se dodatno
aktivirana hitra miSiCna vlakna tipa 2. Avtorjevo mnenje je, da je to najnizja
intenzivnost, ki jo mora rokometni trener dosec€i pri izvajanju treninga za razvoj
aerobno-anaerobnih sposobnosti.

TRAJANJE ODMORA

To je odvisno, ali imamo v mislih odmor med posameznimi ponovitvami ali med
vadbenimi enotami. Odmor med posameznimi ponovitvami ali serijami, ponovitev
nekega gibanja, je odvisen predvsem od cilja vadbe, to je, ali ho€emo, da organizem
med odmorom ponovno vzpostavi poruseno ravnovesje, ali pa hoéemo nepopoln
odmor ter s tem kopiCenje utrujenosti. Tu moramo vedeti, v kolikShem Casu se
obnovijo energijske zaloge v miSici ter v kolikShem Casu se odstranijo presnovni
produkti. Med ponovitvami kratkotrajnega napora najvecje intenzivnosti prevladujejo
anaerobni alaktatni procesi. ATP in kreatin-fosfat v miSicah se po takem naporu
obnovita v ¢asu od ene pa do treh minut, odvisno od stopnje iz&rpanosti (Kastelic,
2005).

Pri srednje trajajoCih naporih, kjer prevladujejo anaerobni laktatni energijski procesi,
prihaja med odmorom do vracanja kisikovega dolga, ki nastaja med naporom, ko
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organizem ne more zadovoljiti energijskih potreb z aerobnimi energijskimi procesi.
Razpolovni ¢as za mle¢no kislino je 15 minut. Pri naporih, kjer potekajo aerobni
energijski procesi, ne prihaja do tako velikega kisikovega dolga in kopicenja laktata.
Poraba kisika in vsebnost laktata se med naporom ustalita na visji ravni
stacionarnega stanja (Kastelic, 2005).

10. _INDIVIDUALIZACIJA TRENINGA SPECIFICNE
VZDRZLJIVOSTI

Individualizacija treninga specificne vzdrZljivosti pomeni prilagajanje trenaznega
procesa posamezniku, njegovim sposobnostim in potencialom. To poteka prek izbire
metod, vaj, koli€in, intenzivnosti in odmora, ki jih je potrebno prilagoditi
posameznikovim sposobnostim in njegovi razvojni stopnji. Individualizacija je zelo
pomembna, saj nikoli nimamo v naSih ekipah dveh enakih igralcev. Ze
konstitucijske razlike med igralci posameznih igralnih mest kazejo na to, da ista
obremenitev za razli€ne igralce nikoli ne pomeni enak napor, kar povzro€i, da
razli€ni igralci trenirajo pri isti vaji povsem druge sposobnosti. Posameznikove
sposobnosti ugotavljamo s pomoc¢jo metod, ki smo jih opisali v poglavju o dolo€anju
stopnje specificne vzdrzljivosti, posameznikovo razvojno stopnjo pa dolo€amo z eno
izmed metod za doloCanje bioloSke starosti. Ko ugotovimo posameznikove
sposobnosti, maksimalno sréno frekvenco, maksimalno porabo kisika, laktatni in
aerobno/anaerobni prag ter rezultate pri razli€nih motori¢nih testih, lahko zatnemo s
planiranjem vadbe, ki bo prilagojena posamezniku.

Da bi maksimirali ucinek treninga, moramo upoStevati nekatera pravila
individualizacije (Ritter, 1982, v Bompa, 1994):

1. potrebno je ugotoviti delovne sposobnosti in stopnjo osebnostnega razvoja
posameznika, da bi se lahko doloCila meja napora, do katere lahko gremo.
Posameznikova sposobnost prenasSanja napora je odvisna od naslednijih
faktorjev:

e o0d biolo8ke in kronoloSke starosti. Pri odraslih in otrocih ne moremo
uporabljati enakega treninga;

e 0d izkuSenj oziroma let treninga, ki jih ima posameznik za seboj. Z leti narasca
zahtevnost treninga;

e od posameznikove sposobnosti za treniranje in za nastopanje. Ce imata
igralca enake sposobnosti za nastopanje, Se ne pomeni, da imata tudi enake
sposobnosti za treniranje. Nekateri igralci lazje prenasSajo naporne treninge in
imajo visji bole€inski prag kot drugi;

e 0d stopnje treniranosti in zdravstvenega stanja: Sportniki s trenutno enakimi
sposobnostmi  nastopanja imajo trenutno razlicno razvite posamezne
psihomotoricne sposobnosti, zato so razli€cne njihove potrebe. Trener mora
poznati tudi zdravstveni status, saj pretekle posSkodbe in bolezni ravno tako
vplivajo na izbiro sredstev in obremenitev;

e o0d Casa, ki ga posameznik potrebuje za regeneracijo, in je odvisen tudi od
drugih obveznosti, ki jih ima Sportnik v svojem Zivljenju. Razlicni posamezniki
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se razlicno hitro regenerirajo, zato mora trener pravilno oceniti hitrost
regeneracije posameznika,
e o0od posameznikovih telesnih znacilnosti in tipa osebnosti.

prilagoditev na trenazne obremenitve je specificna za vsakega posameznika,
Ceprav tudi tu veljajo neka sploSna pravila;

razlike med spoloma: anatomske in bioloSke razlike med moskimi in Zenskami
mora upostevati trener Ze pri nacCrtovanju treninga.
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11. TEORETICNI MODEL TRENINGA VZDRZLJIVOSTI V
ROKOMETU

Na podlagi predstavljenih teoreti¢nih izhodiS€¢ smo izoblikovali za potrebe razvoja
vzdrzljivosti pri igralcu Clanske kategorije v pripravljainem obdobju model
intervalnega treninga, kjer si razvoj posameznih komponent vzdrzljivosti sledi v
naslednjem zaporedju:

1. uvajalno obdobje: (1 teden) v njem so najrazlicnejSe vsebine aerobne in
anaerobne narave, ki ne vkljuCujejo maksimalnih naporov glede trajanja in
intenzivnosti. Cilj je pripraviti telo za napore, ki sledijo.

- trajanje intervalov napora: razlicno dolga trajanja, od nekaj sekund pa do
nekaj minut;

- trajanje intervalov odmora: prav tako kot intervali napora;

- Stevilo ponovitev: poljubno, pomembno je, da ne pretiravamo in ne
poskodujemo igralcev;

2. treningi s poudarkom na anaerobni alaktatni mogi:
- trajanje intervalov napora: do 10s.
- trajanje intervalov odmora med ponovitvami: do 2 min.
- Stevilo ponovitev: 4-6;

3. treningi s poudarkom na anaerobni alaktatni kapaciteti:
- trajanje intervalov napora: do 15 s.
- trajanje intervalov odmora med ponovitvami: do 3 min.
- Stevilo ponovitev: 4-6;

4. treningi s poudarkom na anaerobni laktatni mogi:
- trajanje intervalov napora: od 15 do 30 s.
- trajanje intervalov odmora med ponovitvami: do 3 min.
- Stevilo ponovitev: 3-6;

5. treningi s poudarkom na anaerobni laktatni kapaciteti:
- trajanje intervalov napora: od 30 s do 90 s.
- trajanje intervalov odmora med ponovitvami: do 3 min.
- Stevilo ponovitev: 2-5;

6. treningi mesSanih kapacitet: (uporabliamo obremenitve razli€nega trajanja, ki pa
zaradi blizajo€ih se tekem ne smejo povzrocati vecje utrujenosti pri igralcih.)

Skozi celotno pripravljalno obdobje uporabljamo intervalni trening, ker z njim
dosegamo visoko intenzivnost vadbe, ter posnemamo prekinjajoo obremenitev med
tekmo. TakSen model treninga smo sestavili na predpostavki, da imajo odrasli,
Clanski igralci, praviloma aerobne sposobnosti pred zaletkom pripravljalnega
obdobja Ze na dovolj visokem nivoju, da bazi¢ne aerobne sposobnosti razvijamo tudi
S ponovljenimi, kratkimi visoko-intenzivnimi obremenitvami, da smo €asovno zelo
omejeni (nacrtno povecevanje specifitne vzdrzljivosti je vezano predvsem na
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pripravlijaino obdobje) in da je klju¢ do vzdrZljivostnega potenciala rokometasa
predvsem intenzivnost treninga.

Celoten model se podreja zahtevi po ¢im hitrejSem doseganju tekmovalne
intenzivnosti gibanja. Zato zacnemo z poudarkom na alaktatni moci, ker ho¢emo
najprej dvigniti hitrost in hitro mo¢ na €im viSji nivo. Te sposobnosti nam bodo
kasneje omogocale, da bomo gibanja lahko sploh opravljali s tekmovalno ali vi$jo
hitrostjo. Potem nadaljujemo s kapaciteto energijskih procesov. S tem poskuSamo
podalj$ati trajanje obremenitve, ne da bi se intenzivnost zmanj$ala. Ta pristop temelji
na ohranjanju intenzivnosti, ki je blizje tekmovalni skozi celoten cikel treningov in na
predpostavki, da na zaCetku pripravljalnega procesa vadeci ni sposoben opravljati
napora tekmovalne intenzivnosti s trajanjem, ki ga od njega zahteva tekma. Zato
zatnemo s krajSim trajanjem in visoko intenzivnostjo, nato pa se z nezmanjSano
intenzivnostjo priblizujemo zahtevanemu trajanju (zacnemo z mocjo in nadaljujemo s
kapaciteto) (Grantham, 2009).

Tradicionalni pristop bi v rokometu uporabljali pri Sportnikih, ki so bili ve¢ Casa
odsotni iz Sporta ali so slabSe pripravljeni.

11.1. TRENING SPLOSNE AEROBNE VZDRZLJIVOSTI

V ta trening spadajo metode, s katerimi poskusamo izboljSati ali ohranjati aerobne
sposobnosti igralcev. Njihov glavni namen je izboljSanje funkcije srca in dihal ter
posledi¢no pove€anje maksimalne porabe kisika in dvig anaerobnega praga na ¢im
vi§ji nivo. Mislimo, da ima uporaba metod z dolgotrajnim, nizko intenzivnim,
neprekinjenim naporom za napredek v rokometni igri zelo omejen ucinek, ker so
sploSne aerobne sposobnosti igralcev v €lanski konkurenci Ze dovolj razvite za
Njihovo uporabnost mogoc¢e vidimo pri rehabilitaciji poSkodovanih oziroma bolnih
igralcev in igralcev mlajsih selekcij. Zelo uporaben je v pripravljalnem obdobju, zaradi
svoje podobnosti z rokometno igro, intervalni trening. NamreC tudi trening, ki ga
kategoriziramo kot anaerobni trening, bistveno vpliva na dvig tki. aerobne vzdrzljivosti
— mnogokrat Se bolj kot pa nizko intenzivne kontinuirane obremenitve tki. aerobnega
tipa. In to je tudi bistvo treninga rokometaSeve vzdrzZljivosti — visoko intenzivha
intervalna vadba — seveda s primernim doziranjem — tako razli¢nih »lahko atletskih«
tekov kot tudi tehnicnih in takticnih vaj. Mislimo, da razli€no intenziven intervalni
trening lahko v sistemu rokometnega treninga nadomesti metode z dolgotrajnimi
neprekinjenimi teki.

Problem vidimo v tem, da nekateri trenerji v €lanski konkurenci, v pripravijalnem
obdobju, Se vedno zelo veliko €asa namenjajo dolgotrajnim neprekinjenim tekom na
raCun bolj specificne rokometne vadbe. Usaj (USaj, 1996) pravi, da z metodami, ki so
v obmoc¢ju 50 do 80% VO2max oziroma se nahajajo v obmocju stacionarnega stanja
za laktat, vplivamo na povec€anje utripnega volumna srca, na zmanjSanje frekvence
srca in na povecanje arterijsko-venske razlike za kisik. Kot posledica teh sprememb
pa ostaja maksimalna poraba kisika bolj ali manj nespremenjena. Metode, ki segajo v
obmocje VOzmax, pa povecujejo utripni volumen srca, minimalno znizajo sréno
frekvenco, povecajo arterijsko-vensko razliko za kisik in ohranjajo isti pretok krvi v
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miSicah. Posledica teh sprememb je poveCana maksimalna poraba kisika. Tukaj
navajamo nekaj metod, primernih za razvoj sploSne aerobne vzdrzljivosti v rokometu:

METODA INTERVALNEGA TRENINGA

Poznamo Stevilne delitve intervalnega treninga, vse pa imajo podlago v intenzivnosti
obremenitve, ki jo lahko uporabljamo. Poznamo delitev na intenzivni in ekstenzivni
intervalni trening. Pri ekstenzivnem je poudarjen aerobni del, pri intenzivnem pa bolj
anaerobni del. Nekateri loCijo tudi intervalni trening v aerobnem podrocju, intervalni
trening v aerobno-anaerobnem podrocju ter intervalni trening v anaerobnem podrocju
(Sibila, 2003). Poznamo $e delitev glede na &as trajanja, ta je: kratkotrajna intervalna
metoda (10 do 20 s), srednje trajajoCa intervalna metoda (20 do 80 s) in dolgotrajna
intervalna metoda (2 do 3 in ve& minut) (Hollman/Hettinger, 1990 v Sibila, 2003).

Znana je tudi delitev na sprintersko intervalno metodo (obremenitev 10 do 30
s/odmor 30 do 90 s/25 do 30 ponovitev), srednjeprogasko intervalno metodo
(obremenitev 30 do 120 s/odmor 60 do 240 s/10 do 20 ponovitev) in dolgoprogasko
intervalno metodo (obremenitev 120 do 300 s/odmor 120 do 310 s/3 do 5 ponovitev)
(Kemper, 1990 v Sibila, 2003):

- metoda nizko intenzivnega intervalnega treninga

Ta metoda je podobna metodi s ponavljanji, le da gre tu za prekinjajo¢o obremenitev.
To je izmenjavanje kratkih naporov in daljS§ih odmorov. Intenzivnost se dolo¢a na
podlagi frekvence srca. Tej metodi pravimo tudi ekstenzivna intervalna metoda
(Sibila, 2007).

Cilj: uporabljamo jo za izboljSanje centralnih in perifernih dejavnikov osnovne
aerobne vzdrzljivosti in pove€anje aerobne presnove v celicah.

Trajanje napora: 1 do 2 min (Sibila, 2007). Nekateri avtorji navajajo, da naj traja
obremenitev, dokler sréna frekvenca ne doseze priblizno 180 udarcev na minuto
(Usaj, 1997; Dezman in Erculj, 2005).

Trajanje odmora: odmori trajajo priblizno tako dolgo kot napori oziroma toliko Casa,
da frekvenca srca pade na 120 do 140 udarcev na minuto (U$aj, 1996; Sibila, 2007).
DeZman in Erculj (DeZzman in Erculj, 2005) pa priporo¢ata odmore v razmerju napor-
odmor: 1:3 pri kraj$ih aktivnostih, in do 1:2 pri dalj§ih aktivnostih. Sibila (Sibila, 2003)
priporo¢a odmore med 30 in 60 sekundami ter trajanje celotne vadbe od 30 do 60
minut.

Intenzivnost: intenzivnost je po USaju (USaj, 1996) doloCena s pulzom (do 180), lahko
pa jo doloéamo tudi z MAH, in sicer do 90% MAH. Se nekateri avtorji govorijo o
podobni frekvenci srca pri tem tipu intervalnega treninga, in sicer 180 do 190 udarcev
na minuto (Dezman in Erculj, 2005). Nasa subjektivha ocena je, da so te frekvence
previsoke za ekstenzivni intervalni trening, katerega cilj je izboljSevanje aerobnih
mehanizmov, zato se nam zdijo bliZzje vrednosti, ki jih navaja Sibila, in sicer do 150
udarcev na minuto (Sibila, 2003).
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Stevilo ponovitev: v literaturi smo zasledili zelo razliéne podatke: 10 do 30 (U$aj,
1996), 6 do 10 (Dezman in Erculj, 2005). Mislimo, da bi bilo najuCinkovitejSe
dolo¢anje koli€ine v tem primeru dolo€anje na podlagi trajanja napora. Ta mora biti
daljsi od 30 minut. Ta €as bi potem razdelili na Zeleno Stevilo ponovitev ter tako dobili
primerno dolzino posamezne ponovitve.

Uporabnost: metoda je uporabna v zacetku pripravljalnega in v prehodnem obdobju.
Sibila (Sibila, 2007) pravi, da je primerna za zacetnike v pripravljalnem obdobju;

- metoda srednje intenzivnega intervalnega treninga

Tudi tu gre za prekinjajoCo obremenitev.

Cilj: metoda srednje intenzivnosti ima za cilj izboljSanje osnovne vzdrZljivosti,
najveckrat v povezavi z vzdrzljivostjo v mogi (Sibila, 2003).

Trajanje napora: nase mnenje je, da se uporabljajo napori, s trajanjem od 30 do 60
sekund, ker je takrat delez energije, pridobljene s pomocjo anaerobnih energijskih
procesov, in tisti, pridoblijen s pomocjo aerobnih, priblizno enak.

Trajanje odmora: aktivni odmor je z intenzivnostjo 20 do 40% MAH. Frekvenca srca
med odmorom se ne sme znizati za veC kot 15 udarcev na minuto (Sibila, 2007). Pri
tej intervalni metodi naj bi bil odmor nekje med 15 do 60 sekundami (Sibila, 2003).

Intenzivnost: pri srednje intenzivni intervalni metodi dosega frekvenca srca med 150
in 170 udarcev na minuto, laktat pa 3 do 5 mmol/l.

Stevilo ponovitev: trajanje takega treninga naj bi bilo med 10 in 20 minutami
(Kemper, 1990. v Sibila, 2003).

Uporabnost: metoda je uporabna v zaCetku pripravljalnega obdobja in v prehodnem
obdobiju;

- metoda visoko intenzivnega intervalnega treninga
Cilj: tu gre predvsem za izboljSanje osnovne vzdrzljivosti v kombinaciji s hitrostjo in
mocjo (Kemper, 1990. v Sibila, 2003).

Trajanje napora: po naSem mnenju naj napor ne bi bil daljSi od 30 sekund.
Trajanje odmora: odmor naj bi trajal med 15 in 90 sekundami (Sibila, 2003).

Intenzivnost: je maksimalna ali submaksimalna, med 90 in 95% MAH. Vrednosti
frekvence srca naj bi dosegale 170 udarcev na minuto in laktat 4 do 8 mmol/l (Sibila,
2003).

DeZzman in Eréulj (Dezman in Er¢ulj, 2005) govorita o intenzivni metodi, pri kateri naj
bi frekvenca srca dosegla med naporom vrednosti nekje med 170 in 200 udarcev na
minuto, med odmorom pa 120 do 130 udarcev na minuto. Mislim da, e gre za visoko
intenzivno metodo, pri kateri ima pomembno viogo tudi hitrost gibanja, so
primernejSe visje vrednosti frekvence srca. Pomembno pa je upostevati tudi to, da
frekvenca srca pri zelo kratkih naporih ne more slediti hitri spremembi intenzivnosti
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gibanja, tako da bomo verjetno pri takih intervalih dosegli najvisjo vrednost frekvence
srca Sele med odmorom.

Stevilo ponovitev: 5 do 15 ponovitev (Dezman in Eréulj, 2005).
Uporabnost: uporabna v drugem delu pripravljalnega obdobja.

METODA NEPREKINJENEGA NAPORA

Njena glavna znacCilnost je enakomerna hitrost in dalj ¢asa trajajoCa obremenitev, za
potrebe rokometnega treninga pa se nam zdi manj primerna.

Cilji: njen glavni cilj je povecati maksimalen sprejem kisika (VOz2max). Ta metoda je
uporabna za izboljSanje centralnih dejavnikov osnovne aerobne vzdrzZljivosti in
poveCanje aerobne presnove v celicah. S tem se skladajo tudi ugotovitve o njenih
celic. UCinek je tudi na varCevanju z glikogenom, saj se povec€a presnova mascob in
zmanjSa poraba glikogena iz miSic in jeter. Frekvenca srca v mirovanju in pri enaki
submaksimalni obremenitvi se zniza. To je posledica zviSanja tonusa vagusnega
zivca in hipertrofije srca (USaj, 1996). Ta metoda vpliva na VOzmax samo, Ce
intenzivnost dosega to obmocje.

Pri nizki intenzivnosti so aktivna predvsem pocCasna misicna vlakna, pri srednji
intenzivnosti pa so Ze aktivna pocasna in hitra miSi¢na vlakna (Sibila, 2003).

Trajanje napora: naj bi bilo vsaj 30 minut. Pri nizki intenzivnosti naj bi bil napor daljSi
od 60 min, pri srednji intenzivnosti med 45 in 60 min, pri visoki intenzivnosti med 15
in 45 min (Sibila, 2003).

Intenzivnost: najvecCkrat se doloCa na podlagi srénega utripa, ki naj bi dosegal
vrednosti med 70 in 85% maksimalne vrednosti (Dezman in Erculj, 2005).

Nekateri delijo to metodo, na podlagi frekvence srca, tudi na nizko intenzivno
(frekvenca srca med 130 in 150 udarci na minuto, vsebnost laktata je pod 2 mmol/l),
srednje intenzivno (frekvenca srca med 130 in 150 udarci na minuto, vsebnost
laktata je med 2 in 4 mmol/l, maksimalen sprejem kisika je okrog 80%) in visoko
intenzivno (frekvenca srca prek 170 udarcev na minuto, vsebnost laktata je do 7
mmol/l, maksimalen sprejem kisika je med 80 in 95%) (Sibila, 2003).

Razlika med temi metodami je v tem, kolikSen delez predstavljajo pri produkciji
energije anaerobni procesi in katera misicna vlakna so udeleZzena pri gibanju.

VARIABILNA METODA OZIROMA METODA Z MENJAVO INTENZIVNOSTI IN
HITROSTI

To je meSana metoda, kjer se intenzivnost oziroma hitrost teka spreminja. Med
daljS§im tekom nizke intenzivnosti izvedemo odseke hitrejSega teka. Moznosti je
neskoncno. Pomembno pa je, da je intenzivnost vadbe tudi v daljSih, poCasnejSih
odsekih dovolj visoka, da spodbuja razvoj osnovne vzdrZljivosti. Ta metoda ima tudi
nekatere posebnosti, saj se je z njeno pomocjo mMozno izogniti doloCenim

43



stereotipom, in sicer v smislu gibalnega programa in tudi energetskih zahtev, do
katerih lahko pride pri vadbi s kontinuirano metodo. Pri variabilni metodi se razvija
SirSi spekter energijskin mehanizmov kot pri kontinuirani metodi (Sibila, 2003).

Cilj: cilj metode je izboljSati aerobne in tudi anaerobne energijske sisteme. S tem ko
se spreminja intenziteta gibanja, se spreminja tudi prevladujoCi energijski sistem za
hitrejSih odsekov je aktiviranje anaerobnih energijskih procesov. VO2max pa, tako kot
v prejsnji metodi, povecujemo le pri ustrezni intenzivnosti.

Trajanje napora: nekje med 20 in 45 minut (Dezman in Erculj, 2005).

Intenzivnost: se spreminja, lahko jo dolo€amo s pomocjo pulza: med nizjo
intenzivnostjo okrog 140, med vi$jo pa pulz naraste do 180 (Dezman in Erculj, 2005).
Doloc€anje s pomocjo MAH; 90-95%.

11.2. TRENING ANAEROBNE ALAKTATNE MOCI

To ni trening vzdrzZljivosti, ampak je osnova za kasnejSe vsebine, saj z njim razvijemo
hitrost in hitro mo¢, ki sta osnova vseh rokometnih gibanj. Z njim zacnemo zato, ker
predvidevamo, da ima igralec aerobne sposobnosti Zze na dovolj visokem nivoju.
Govorimo namre€ o ¢lanskem, Ze izoblikovanem igralcu. V zacetku pripravljalnega
obdobja niso igralci e sposobni opravljanja gibanj s tekmovalno intenzivnostjo in z
daljSim trajanjem, zato jih postopoma navajamo na vecji napor. Ta trening je, glede
napornosti, najlaZji za igralce zaradi kratkih intervalov napora in razmeroma dolgih
intervalov odmora.

Cilj: povecati mo¢ ATP-CP sistema, z izboljSanjem delovanja encimov.

Trajanje napora: ena ponovitev vaje traja manj kot 10 sekund. V seriji pa izvedemo 4
do 6 ponovitev.

Trajanje odmora: od 60 sekund do 3 minute.

Intenzivnost: samo maksimalna.

11.3. TRENING ANAEROBNE ALAKTATNE KAPACITETE

Rezultat treninga anaerobne alaktatne vzdrzljivosti se izraza kot izboljSanje
sposobnosti zadrzevanja ¢im vi$je hitrosti gibanja v obremenitvah, ki trajajo do 10 s,
kar je posledica izboljSanja delovanja ATP-CP sistema, in sicer njegove kapacitete.
Ta pa se izboljSa na racun povecane koli€ine kreatinfosfata v miSicah.

Cilj: cilj je izboljSanje anaerobne alaktatne kapacitete.
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Trajanje napora: do 15 sekund, najpogosteje uporabljamo teke, z dolzino 60, 80 in
100 m, ter serije s 4 do 5 ponovitvami. Maksimalno Stevilo serij je 5 (M. Coh, osebna
komunikacija 2007). V rokometu od 15 sekund do 4 minut (Lapajne, 2001).

Trajanje odmora: odmori med posameznimi ponovitvami trajajo od 90 sekund do 3
minut. Odmor mora biti tako dolg, ker v nasprotnem primeru pride do nepopolne
obnove kreatinfosfata, s tem pa do vecje vkljuCenosti glikolize. Se pravi, da ne
treniramo veC naSega ciljnega procesa. Odmor med serijami je 6 do 12 minut.

Intenzivnost: intenzivnost je vedno maksimalna, saj le tako prihaja do vkljuCenosti
ATP-CP sistema, ki ga Zelimo trenirati v tej situaciji.

11.4. TRENING ANAEROBNE LAKTATNE MOCI

V rokometu gre za ponovljene napore krajSega trajanja, z vmesnimi, zelo kratkimi
odmori, pri tem pa prihaja do velike vkljuCenosti anaerobnih laktatnih procesov
zaradi nepopolne obnove kreatinfosfata, ki je posledica nezadostnega odmora med
ponovitvami. Za razvoj laktatne moci se uporablja skoraj izklju€no razdalja 150 m, kar
pomeni ¢asovno med 20 in 30 s, zato prilagodimo tudi rokometne vaje temu trajanju.
Cilj: cilj treninga anaerobne laktatne moci je povecati moc€ glikolize.

Trajanje napora: od 15 do 30 sekund.

Trajanje odmora: ker si v rokometu ne moremo privosciti tako dolgih odmorov, kot bi
bilo potrebno, mislim, da odmor naj ne bi trajal ve¢ kot 3 minute. V praksi se navadno
uporabljajo Se krajSi odmori.

Intenzivnost: maksimalna.

11.5. TRENING ANAEROBNE LAKTATNE KAPACITETE

Tu gre za ponavljanje obremenitev, s trajanjem 30 do 120 s. Atleti uporabljajo za
razvoj teh sposobnosti teke, z dolZzino od 300 m do 600 m (M. Coh, osebna
komunikacija 2007).

Cilj: glavni cilj teh metod je povecati prilagojenost organizma na metaboli¢no acidozo
in povecati pufersko kapaciteto miSice.

Trajanje napora: od 30 do 120 sekund.
Trajanje odmora: od 30 sekund do 4 minut.

Intenzivnost: maksimalna oziroma submaksimalna, ker obremenitev s tako dolgim
trajanjem ne moremo ves €as premagovati z maksimalno hitrostjo.
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12. PRAKTICNI PRIMERI TRENINGA VZDRZLJIVOSTI

S pomocjo teoreticnih spoznanj iz predhodnih poglavjih smo sestavili dva bloka
treningov. Med seboj se razlikujeta po motori¢ni zahtevnosti. Prvi sklop treningov,
sklop »A«, je sestavljen iz tekalnih vaj brez dodatnih tehni€no-takticnih vsebin in je
bolj atletske narave, zato je primeren predvsem v zaCetnem, pripravljalnem obdobju
in v vmesnem, prehodnem obdobju. Drugi sklop treningov, sklop »B«, pa je
sestavljen iz tehni¢no-taktiCnih vaj, ki so tako preoblikovane, da zadovoljijo zahtevam
treninga vzdrZljivosti, predvsem gre tu za zadovoljevanje potreb po ustrezni
intenziteti gibanja.

12.1. BLOK TRENING »A«

Razli¢ne vrste teka, in sicer brez dodatnih tehnic¢nih in takticnih
nalog: 10 enot. Cilj je poveéanje vzdrzijivosti igralca.

Al

Cilj: izboljsati vzdrzljivost, predvsem alaktatno kapaciteto. Pri treningu, katerega cilj je
povedanje alaktatne kapacitete, je potrebno paziti na dolZino odmora. Ce bo odmor
prekratek, se kreatinfosfat ne bo dovolj obnovil, posledicno pa se bo dvigovala
koncentracija laktata v organizmu. Kreatinfosfat se obnavlja okoli 3 minute, pri 100
metrih maksimalnega sprinta ga iz€rpamo, zato naj bo odmor pri 100 metrih vsaj 3
minute. Trajanje odmora lahko dolo€amo tudi na podlagi sréne frekvence, in sicer,
odmor naj bi trajal do »umiritve« pulza (130 udarcev na minuto). Taksno dolo¢anje je
smiselno, ker se srce odzove z zamikom, in ko pulz spet pade, je organizem dokaj v
ravnovesju, ker ni potrebe po poveCani oksidaciji zaradi obnavljanja zalog
kreatinfosfat ali kisikovega dolga.

1. Predstavitev ciljev treninga.

2. 20 minut aktivnega ogrevanja s tekom in tekalnimi vajami ali elementarnimi
igrami.

3. Raztezanje.

4. Tek v dvojicah 4x60 metrov, maksimalna hitrost; med ponovitvami odmor 120

s sekund.

Odmor: 3 minute.

Tek v dvojicah 4x80 metrov, maksimalna hitrost; med ponovitvami odmor 150

sekund.

Odmor: 3 minute.

Tek v dvojicah 4x100 metrov, maksimalna hitrost; med ponovitvami odmor

180 sekund.

9. Odmor: 3 minute.

10.Tek v dvojicah 4x60 metrov, maksimalna hitrost; med ponovitvami odmor 120
sekund.

o a

© N
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A2

Cilj: izboljsati vzdrzljivost, predvsem alaktatno kapaciteto.

=

W

o g

© N

9

Predstavitev ciljev treninga.

20 minut aktivhega ogrevanja s tekom in tekalnimi vajami ali elementarnimi
igrami.

Raztezanje.

Tek okrog dveh stoZcev, ki sta postavljena na razdalji 10 metrov po namisljeni
Crti, v obliki Stevilke osem: 4 ponovitve po 15 sekund, maksimalna hitrost,
vmes odmor do umiritve pulza (130 udarcev na minuto).

N

Skica 1: Grafi¢ni prikaz vaje pod tocko 4

Odmor: 3 minute.

Tek med dvema stoZcema, ki sta postavljena na razdalji 10 metrov: 4
ponovitve po 15 sekund, maksimalna hitrost, vmes odmor do umiritve pulza
(130 udarcev na minuto).

A A

Skica 2: Grafi¢ni prikaz vaje pod to¢ko 6

Odmor: 3 minute.

Stafete: stozce postavimo po tako imenovani Z-liniji, na razdalji 15 metrov.
Igralci teCejo okrog stozcev, v obe smeri. 4 ponovitve po 15 sekund,
maksimalna hitrost, vmes odmor do umiritve pulza (130 udarcev na minuto).
Odmor: 3 minute.

10.Enaka vaja, kot je predhodna, le da igralec teCe od stoZca do stozca, kar

pomeni izrazitejSo spremembo smeri ter posledi¢no vecjo izgubo hitrosti. 4
ponovitve po 15 sekund, maksimalna hitrost, vmes odmor do umiritve pulza
(130 udarcev na minuto).

N\

Skica 3: Grafi¢ni prikaz vaje pod tocko 10
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A3

Cilj: izboljSati vzdrzljivost, predvsem laktatho moc¢. Pri treningu, katerega cilj je
povecCanje laktatne moci, je pomembna maksimalna hitrost, da se ¢im prej porabi
kreatinfosfat in se nato ¢im hitreje zaCne tvoriti laktat. Laktatna mo€ pomeni, da je
igralec sposoben proizvesti ¢im vec laktata v Casovni enoti, zato je potrebna najvedja
intenzivnost in krajSe razdalje. Pri daljSih razdaljah pade hitrost, zato je tudi tvorba
laktata manjSa, kar je sicer dobro za kapaciteto, ne pa toliko za mo¢. Med odmori
lahko tekajo igralci ali pa hodijo, da povecajo porabo laktata preko aerobnih virov,
zaradi ¢esar bo manj$a inhibicija hitrosti zaradi acidoze (vecja hitrost, ve¢ja poraba
energije, vecja zahteva po ¢im hitrejsi tvorbi laktata).

1.
2.

Predstavitev ciljev treninga.
20 minut aktivhega ogrevanja s tekom in tekalnimi vajami ali elementarnimi

igrami.

3.
4.

o g

© N
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Raztezanje.

Igralce delimo, glede na njihove sposobnosti, v priblizno homogene skupine:
skupinski teki 4x120 metrov, med ponovitvami odmor do umiritve pulza (130
udarcev na minuto).

Odmor: 3 minute.

Skupinski teki 4x140 metrov, med ponovitvami odmor do umiritve pulza (130
udarcev na minuto).

Odmor: 3 minute.

Skupinski teki 4x160 metrov, med ponovitvami odmor do umiritve pulza (130
udarcev na minuto).

Odmor: 3 minute.

10. Skupinski teki 4x120 metrov, med ponovitvami odmor do umiritve pulza (130

A4

udarcev na minuto).

Cilj: izboljsati vzdrZljivost, predvsem laktatno moc.

259

© N
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1. Predstavitev ciljev treninga.
2.

20 minut aktivnhega ogrevanja s tekom in tekalnimi vajami ali elementarnimi
igrami.

Raztezanje.

Igralce delimo v tri homogene skupine. Maksimalno hiter tek med dvema
stoZcema na razdalji 10 metrov: 4 ponovitve po 30 sekund, ena skupina dela,
drugi dve pa pocivata.

Odmor: 3 minute.

Maksimalno hiter tek med stozci po navidezni Z-liniji: 4 ponovitve po 25
sekund, ena skupina dela,drugi dve pa pocivata.

Odmor: 3 minute.

Maksimalno hiter tek med dvema stoZcema na razdalji 10 metrov: 4 ponovitve
po 20 sekund, ena skupina dela, drugi dve pa pocivata.

Odmor: 3 minute.

10.Maksimalno hiter tek med stozci po navidezni Z-liniji: 4 ponovitve po 15

sekund, ena skupina dela, drugi dve pa pocivata.
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A5

Cilj: izboljsati vzdrzljivost, predvsem laktatno kapaciteto.

B w =

o g
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Predstavitev ciljev treninga.

20 minut aktivhega ogrevanja s tekom in tekalnimi vajami ali elementarnimi
igrami.

Raztezanje.

Igralce delimo v dve homogeni skupini: maksimalno hiter tek 18x20 metrov,
povezano, od Crte do Crte. Ena skupina dela, druga pociva. Izvedemo 3 serije
tega teka.

Odmor: 3 minute.

Iste skupine: maksimalno hiter tek 14x20 metrov, povezano, od Crte do Crte.
Ena skupina dela, druga pociva. Izvedemo 3 serije tega teka.

Odmor: 3 minute.

Iste skupine: maksimalno hiter tek 10x20 metrov, povezano, od Crte do Crte.
Ena skupina dela, druga pociva. Izvedemo 3 serije tega teka.

Cilj: izboljsati vzdrzljivost, predvsem laktatno kapaciteto. Pri daljSih ponovitvah (50-60
sekund) mora biti odmor daljSi, recimo 2-3 minute, e ne bo intenzivnost med
ponovitvami preveC padla, ne bo priSlo do tako velikega kopicenja laktata. Pri krajSih
ponovitvah pa naj bo odmor krajsi (1 do 2 minuti). Kriterij odmora, pulz do umiritve, bi
v tem primeru verjetno trajal predolgo, ker je trening tezak.

1.
2.

3.

5.
6.

Predstavitev ciljev treninga.

20 minut aktivhega ogrevanja s tekom in tekalnimi vajami ali elementarnimi
igrami.

Raztezanje.

Gibanje med dvema stoZzcema, v prezi: 3 ponovitve po 60 sekund, vmes

odmor 2-3 minute.

Skica 4: Grafi¢ni prikaz vaje pod tocko 4

Odmor: 3 minute.
Sprint po diagonalah kvadrata in po njegovih nasprotnih stranicah: 3 ponovitve
po 50 sekund, vmes odmor 2-3 minute.
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Skica 5: Graficni prikaz vaje pod tocko 6
7. Odmor: 3 minute.

8. T-tek: tek naprej, sledi bo¢no gibanje levo, desno, nato tek zadenjsko: 3
ponovitve po 40 sekund, vmes odmor 1-2 minuti.

A X A
¥

Skica 6: Grafi¢ni prikaz vaje pod tocko 8

9. Odmor: 3 minute.
10. Sprint med stoZci po tako imenovani Z-liniji: 3 ponovitve po 30 sekund, vmes
odmor 1 minuto.

A7

Cilj: izboljsati vzdrzljivost, meSane kapacitete.

=

Predstavitev ciljev treninga.

2. 20 minut aktivnega ogrevanja s tekom in tekalnimi vajami ali elementarnimi
igrami.

3. Raztezanje.

4. Obremenitve z 10-sekundnim trajanjem: vadeci so v parih in izvajajo naslednje

naloge: a: tek v klanec/ b: tek s potiskanjem partnerja pred sabo/ c: tek z

vleCenjem partnerja/ €: sprint na ravnini. Nalogo najprej izvede eden, nato pa

vloge zamenijata.
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Fotografiji 2 in 3: Slikovni prikaz vaje pod tocko 4c (fotografija 2) in vaje pod to¢ko

o o

© N

9

4b (fotografija 3)

Odmor: 1 minuta.

Obremenitve s trajanjem 25 sekund: a: tek v klanec/ b: tek s potiskanjem
partnerja pred sabo/ c: tek z vleCenjem partnerja/ &: sprint na ravnini.

Odmor 3 minute.

Obremenitve s trajanjem 40 sekund: a: tek v klanec/ b: tek s potiskanjem
partnerja pred sabo/ c: tek z vleCenjem partnerja/ €: sprint na ravnini.

Odmor 4 minute.

10.Obremenitve s trajanjem 10 sekund: a: tek v klanec/ b: tek s potiskanjem

A8

partnerja pred sabo/ c: tek z vleCenjem partnerja/ €: sprint na ravnini.

Cilj: izboljsati vzdrzljivost, meSane kapacitete.

=

Predstavitev ciljev treninga.

20 minut aktivhega ogrevanja s tekom in tekalnimi vajami ali elementarnimi
igrami.

Raztezanje.

Igralce delimo v tri enakovredne skupine; ena dela, dve pa pocivata.
Maksimalno hiter tek ¢ez nizke ovire, na vsak korak 10 sekund /20 sekund /30
sekund /40 sekund.
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Fotografija 4: Slikovni prikaz vaje pod tocko 4

Odmor: 3 minute.

Iste skupine, enako razmerje med naporom in odmorom: maksimalno hiter
tek, boéno, ¢ez ovire, na vsak korak 10 sekund /20 sekund /30 sekund /40
sekund.

oo

Fotografija 5: Slikovni prikaz vaje pod tocko 6

7. Odmor: 3 minute.

8. lIste skupine, enako razmerje med naporom in odmorom: sonozni poskoki ¢ez
ovire 10 sekund /20 sekund /30 sekund /40 sekund.

9. Odmor: 3 minute.

10.1ste skupine, enako razmerje med naporom in odmorom: sonozni poskoki,
bo&no, ¢ez ovire 10 sekund /20 sekund /30 sekund /40 sekund.
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Cilj: izboljsati vzdrzljivost, meSane kapacitete.

=

W

o g
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A10

Predstavitev ciljev treninga.

20 minut aktivhega ogrevanja s tekom in tekalnimi vajami ali elementarnimi
igrami.

Raztezanje.

Igralce delimo v dve homogeni skupini. Maksimalno hiter tek 20 metrov, sledi
preskok visoke ovire, obrat, zopet preskok iste ovire in tek nazaj ter ponovitev
naloge Se na drugi strani. Izvedemo tri serije z naslednjim Stevilom ponovitev;
1. serija 12x, 2. serija 9x, 3. serija 6X, 4. serija 3Xx. Ena skupina dela, druga pa
pociva.

Odmor 3 minute.

Skupini sta isti kot pri predhodni vaji. Maksimalno hiter tek 15 m, sledi preval
naprej na blazinah, obrat, zopet preval naprej, tek nazaj ter ponovitev iste
naloge Se na drugi strani. 1. serija 12x, 2. serija 9x, 3. serija 6x, 4. serija 3X.
Ena skupina dela, druga pa pociva.

Odmor: 3 minute.

Skupini sta isti kot pri predhodni vaji. Maksimalno hiter tek 10 m, sledi 5,
maksimalno hitrih, sunkov s prsi z olimpijsko ro¢ko, tek nazaj, obrat ter zopet
tek do roCke, kjer sledi ponovitev vaje. 1. serija 12x, 2. serija 9x, 3. serija 6x, 4.
serija 3x. Ena skupina dela, druga pa pociva.

Cilj: izboljsati vzdrzljivost, meSane kapacitete.

1.
2.

~ow

Predstavitev ciljev treninga.

20 minut aktivnhega ogrevanja s tekom in tekalnimi vajami ali elementarnimi
igrami.

Raztezanje.

Postavimo tri postaje in igralce razvrstimo v tri homogene skupine.

Prva postaja: tek v klanec 20 metrov, sledi hoja nazaj na izhodis¢e, 5
ponovitev vaje.

Odmor: 3 minute.

Druga postaja: poskoki na debeli blazini 3x30 sekund, vmes odmor 60
sekund.

Odmor: 3 minute.

Tretja postaja: maksimalen sprint med dvema stozcema, na razdalji 10
metrov. Igralci izvedejo 20 ponovitev v eni seriji. lzvedemo dve seriji, med
njimi pa je 60 sekund odmora.
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12.2. BLOK TRENING »B«

Razli¢ne oblike teka, povezane s specificnimi tehni¢nimi in
takticnimi nalogami: 10 enot. Cilj je povecanje vzdrzljivosti igralca.

B1 (poudarjene obrambne aktivnosti)

Cilj: izbolj8ati vzdrzZljivost pri maksimalno hitrih izvedbah enostavnih obrambnih
giban;.

1. Predstavitev ciljev treninga.

2. 20 minut aktivnega ogrevanja s tekom in tekalnimi vajami ali elementarnimi
igrami.

3. Raztezanje.

4. Stirje igralci se v najvedji hitrosti gibajo okrog kvadrata, ki ga predstavljajo 4

stozci. Stranica kvadrata meri 4 metre. V bo¢ni smeri se gibajo s prisunskimi

koraki, v Celni pa s tekom naprej ali zadenjsko. Vajo izvedemo 3x po 20-30

sekund, z vmesnimi odmori 40-60 sekund.

Odmor 3 minute.

Gibanje igralcev je kot pri prejSnji vaji, le da se menja smer gibanja na

trenerjev zvizg. Sprememba smeri sledi priblizno na vsakih 5 sekund. Vajo

izvedemo 3x po 20-30 sekund, z vmesnimi odmori 40-60 sekund.

Odmor: 3 minute.

Prvi igralec lovi, glede na smer gibanja, zadnjega. Vaje je konec, ko je zadnji

ulovljen. V naslednji izvedbi sta lovec in ubeznik srednje postavljena igralca.

Vajo izvedemo 2-4x. Odmori med posameznimi ponovitvami so 40-60 sekund.

Xz ¥

Skica 7: Grafi¢ni prikaz vaje pod to¢ko 8

o g
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B2 (poudarjene obrambne aktivnosti)

Cilj: a) izboljSati vzdrzljivost v maksimalno hitrih gibanjih, v bocnih, Celnih in
diagonalnih smereh z uporabo dodatnih bremen;

b) izboljSati vzdrzljivost v pogojih maksimalnega miSicnega naprezanja. Pri tej
vaji prihaja, zaradi maksimalnega naprezanja muskulature zgornjega dela telesa, do
kompresije ozilja, kar onemogoc¢a normalno distribucijo kisika v miSice in se telo
napreza v pogojih pove€ane acidoze, kar povzrocCa zelo intenzivno adaptacijo v obliki
sinteze anaerobnih encimov in izboljSanem delovanju puferskih sistemov v

fwvorw
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Predstavitev ciljev treninga.
20 minut aktivhega ogrevanja s tekom in tekalnimi vajami ali elementarnimi
igrami.

Raztezanje.

Kvadrat, s stranico 4 metre, igralci so v parih. Igralec se giba okrog stoZcev,
po vnaprej doloCeni poti ( naprej - diagonalno nazaj — naprej - diagonalno
nazaj, ali pa: bo¢no - diagonalno naprej — bo¢no - diagonalno nazaj ). Partner
med tem pociva. Igralec izvede pot 3x, kar pomeni, da neprekinjeno gibanje
traja okrog 15 sekund. Igralec ima med izvedbo dodatno breme, ki ga lahko
predstavljajo tezke Zoge (medicinke 3-5kg) ali utezne plo$¢e. Ce vadimo z
vrhunskimi igralci, s telesno tezo preko 90 kg, so lahko te tezke tudi 15 kg.

Vajo izvedemo 4-6x.
A ﬂ{ A
A

Skica 8: Grafi¢ni prikaz vaje pod tocko 4

5. Odmor: 5 minut.
6.

Rokoborba kle€e na blazinah, po dva para na en poligon. Medtem ko en par
dela, drugi pocCiva. Vaja je zelo ucinkovita, vendar tudi nevarna, €e ne
poskrbimo za natan¢no upostevanje pravil:

- borbe se izvajajo na blazinah;

- oba igralca morata biti s koleni vedno v stiku z blazino;

- davljenje in uporaba vzvodov je prepovedana.

Zmaga igralec, ki potisne nasprotnika s hrbtom ob tla ali e ga 2x potisne z
blazin. Pomembno je, da se SibkejSi borijo predvsem med seboj. Vajo
izvedemo v 4-6 ponovitvah.

Fotografija 6: Slikovni prikaz vaje pod to¢ko 6
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B3 (poudarjene obrambne aktivnosti)

Cilj: izboljsati vzdrzljivost v enostavnih izbirnih obrambnih aktivnostih.

1.
2.

o g

© N

Predstavitev ciljev treninga.
20 minut aktivnhega ogrevanja s tekom in tekalnimi vajami ali elementarnimi
igrami.

3. Raztezanje.
4,

V skupini 6 igralcev predstavljajo trije obrambne igralce, trije pa napadalce. Ti
si v naletu podajajo Zogo in diktirajo dinamiko gibanja obrambnih igralcev.
Slednji se gibajo po doloCenem vzorcu: krajni obrambni igralec "preskakuje"
soseda in napada srednjega napadalca, ko ta sprejema Zogo. Ta vzorec se
ponavlja 30 sekund. Potem zamenjamo vloge. 3 serije v vsaki viogi.

Odmor: 3 minute.

Vajo izvedemo tako, da po fazi obrambe sledi prehod v proti napad in igra 3:3
do zaklju€ka ali prekrska. 3 serije v vsaki vlogi.

Skica 9: Grafi¢ni prikaz vaje pod to¢ko 6

Odmor: 3 minute.

PrejSnje skupine Sestih igralcev razvrstimo v skupine po tri igralce. V
oznadenem prostoru, povréine priblizno 15 m? ' imajo igralci dologene vioge.
Eden je lovec, drugi ubeznik, tretji pa varuje ubezZnika s potiskanjem in
izrivanjem lovca. Vaja se nadaljuje tudi, Ce je ubeznik ulovljen, s ponovno
postavitvijo prvotnega poloZaja. Po preteku doloCenega Casa se vloge
menjajo, tako da obrambni igralec postane ubeZzZnik, napadalec obrambni
igralec in ubeznik napadalec. 1. krog: 30 sekund, 2. krog: 25 sekund, 3. krog:
20 sekund. Izvedemo 3 do 5 ponovitev vaje.

(Sl

Skica 10: Grafi¢ni prikaz vaje pod tocko 8
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B4 (poudarjene obrambne aktivnosti)

Cilj: izboljsati vzdrzljivost v enostavnih in kompleksnih izbirnih obrambnih aktivnostih.

3.

7.
8.

1. Predstavitev ciljev treninga.
2.

20 minut aktivhega ogrevanja s tekom in tekalnimi vajami ali elementarnimi
igrami.

Raztezanje.

V skupini 6-ih igralcev imata dva vlogo obrambnih igralcev, ostali Stirje so
razporejeni tako, da trije tvorijo ogliS¢a enakostrani¢nega trikotnika in
predstavljajo napadalce, Cetrti pa stoji v srediS€u trikotnika in predstavlja
kroznega napadalca. Obrambna igralca izmenjaje "napadata" igralca z Zogo in
pokrivata "kroZznega napadalca”. Vajo izvajamo 30 sekund. Razdalja med
napadalci je priblizno 5 metrov. Podajo izvedejo, preden pride do kontakta,
sicer je motena dinamika gibanja obrambnih igralcev. Po 30-ih sekundah se
obrambni par menja. Vajo izvedemo v 3 ponovitvah.

Skica 11: Grafi¢ni prikaz vaje pod tocko 4

Odmor: 3 minute.

Skupina s 5 ali 6 igralci. Igralec brani priblizno 4 metre Sirok prostor s
potiskanjem in izrivanjem napadalca, ki skuSa po naletu prodreti vanj. Ko se
aktivnost napadalca zakljuci, se obrambni igralec bliskovito obrne za 180° in
ste€e v obrambo prostora na drugi strani (razdalja priblizno 3 m), kjer ga ze
C¢aka naslednji napadalec. Vsak igralec opravi 8-10 obramb v eni seriji.
Izvedemo 3 serije. Napadalci niso omejeni s pravilom korakov, pomembno pa
je, da zaCnejo z aktivnostjo Sele takrat, ko se obrambni igralec pribliza liniji, Ki
jo brani.

Skica 12: Grafi¢ni prikaz vaje pod tocko 6

Odmor: 3 minute.
Obramba v igri 1: 3+3+3...
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Obrambni igralec poskusSa s predvidevanjem aktivnosti in prekrSkom prekiniti
aktivnost treh napadalcev, ki imajo doloCene omejitve:

- prostor, ki ga obrambni igralec brani, je Sirok pribliZno 5 metrov;

- srednji zunaniji igralec zagne s preigravanjem v naprej doloéeno smer. Ce
ima moznost, zaklju€i, ¢e ga obrambni igralec pokrije, pa kriza z desnim
zunanjim. Slednji lahko zaklju€i, ¢e pa obrambni igralec tudi njega pravocasno
pokrije, lahko kriza levemu zunanjemu, ki mora napad zakljuciti s strelom ali
prodorom. Navedena aktivnost napadalcev velja seveda tudi v drugi smeri.
Obrambnemu igralcu precej otezimo nalogo, ¢e srednji zunaniji igralec prodira
v poljubno smer. Obrambni igralec naj ga poskusa zaustaviti v zaporedju 8-10
napadov. lzvedemo 3 serije. Odmor med njimi je dolo¢en s Stevilom igralcev,
ki sodeluje v vaji.

B5 (poudarjene obrambne aktivnosti)

Cilj: izboljsati vzdrzljivost v enostavnih in kompleksnih izbirnih obrambnih aktivnostih.

3.

1. Predstavitev ciljev treninga.
2.

20 minut aktivnhega ogrevanja s tekom in tekalnimi vajami ali elementarnimi
igrami.

Raztezanje.

V skupini petih ali Sestih igralcev je eden v viogi obrambnega igralca. S
hrbtom je obrnjen proti napadalcem, priblizno 5 sekund "cepeta" na mestu.
Na trenerjev znak se bliskovito obrne za 180° in brani prostor pred
napadalcem, ki ga napade z vso hitrostjo. Po zakljuceni aktivnosti napadalca
se obrambni igralec postavi v prvotni polozaj in po sprejemu medicinke ponovi
nalogo. Vsak igralec izvede 7-10 obramb v dveh serijah.

Fotografiji 7 in 8: Slikovni prikaz vaje pod to¢ko 4

5. Odmor: 3 minute.
6. Obramba v igri 1: 3+3+3...

Obrambni igralec poskuSa s predvidevanjem aktivnosti in prekrS§kom prekiniti
aktivnost treh napadalcev, ki imajo dolo¢ene omejitve:
- prostor, ki ga brani obrambni igralec, je Sirok priblizno 5 metrov;
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9.

- srednji zunaniji igralec zaCenja z aktivnostjo "odpeljevanja" obrambnega
igralca. Ce ga slednji ne spremlja, mora srednji zunanii igralec zakljugiti. Ce ni
zaklju€ka, levi zunaniji ste€e v sredino in prejme Zogo od desnega zunanjega.
Ce ima moznost, levi zunanji zakljudi s strelom ali po prodoru, e pa je
obrambni igralec uspesen, lahko levi zunaniji Se kriza desnemu zunanjemu, ki
pa mora s strelom ali po prodoru zakljuCiti napad zakljuciti. "Odpeljevanje" se
seveda izvaja za obe strani. Vsak obrambni igralec opravi 7-10 obramb v dveh
serijah.

3.
Skica 13: Grafi¢ni prikaz vaje pod tocko 6

Odmor: 3 minute.

Branjenje vigri 2 : 4+4+4...

Dva obrambna igralca na igralnih mestih 3 in 4 (obrambna formacija 6:0)
poskuSata s predvidevanjem aktivnosti in prekrSkom prekiniti aktivnost Stirih
napadalcev, ki imajo doloCene omejitve:

po naletu zafenja srednji zunanji igralec z aktivnostjo "odpeljevanja" v
poljubno smer. Ce obrambna igralca ne odigrata optimalno, zakljuéi sam ali
igra s kroznim napadalcem, sicer pa izprazni prostor levemu zunanjemu
igralcu, ki sprejme zogo od desnega zunanjega igralca. Levi zunaniji zakljuci
sam, igra s kroznim napadalcem ali kriza desnemu zunanjemu igralcu, ki
zaklju€i napad s strelom, prodorom ali podajo na kroznega napadalca. Vsak
obrambni igralec opravi 7-10 branjenj v dveh serijah.

Skica 14: Grafi¢ni prikaz vaje pod tocko 8

Odmor: 3 minute.

10.Enako nalogo izvajamo v igri 4 :4+4+4... Vsak obrambni igralec opravi 7-10

branjenj, v dveh serijah.
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B6 (poudarjene napadalne aktivnosti)
Cilj: izbolj$anje vzdrzljivosti v maksimalno hitrih izvedbah napadalnih aktivnosti.

1. Predstavitev ciljev treninga.

2. 20 minut aktivnega ogrevanja s tekom in tekalnimi vajami ali elementarnimi

igrami.

3. Raztezanje.

4. Naleti v najvedji hitrosti. Amplitudo Celnega gibanja reguliramo z oznakami,
intenzivnost in dinamiko pa s Stevilom igralcev v skupini.
Skupine §tirih igralcev si podajajo Zogo v naletu. Po podani zogi se igralec
vrata okrog stoZca na izhodisCe in steCe proti golu, kjer sprejme Zogo.
Razdalja med igralci je 8-10 m. Trajanje 25-30 sekund. lzvedemo 2 seriji, z
vmesnim odmorom 50-60 sekund.

Fotografija 9: Slikovni prikaz vaje pod toc¢ko 4

5. Odmor: 3 minute.
6. Igralci si podajajo Zogo v skoku na tretji, drugi ali prvi korak. Trajanje 25-30
sekund. Izvedemo 2 seriji, z vmesnim odmorom 50-60 sekund.
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Fotografija 10: Slikovni prikaz vaje pod to¢ko 6

Odmor: 3 minute

Igralci izvajajo neprekinjena krizanja. Intenzivnost izvedbe usmerjamo s
postavitvijo stozcev. Trajanje 25-30 sekund. Izvedemo 2 seriji, z vmesnim
odmorom 50-60 sekund.

© N

Skica 15: Grafi¢ni prikaz vaje pod tocko 8

9. Odmor: 3 minute.

10. V skupini &tirih igralcev je en napadalec, ostali trije pa so obrambni igralci.
Napadalec poskusa preigrati vsakega obrambnega igralca in zakljuciti prodor
s strelom na vrata. Po zakljuku se vrne na izhodiS€e in preigra naslednjega
obrambnega igralca. Zogo mu podaja trener s strani, obrambni igralec pa se
giba v smeri podane Zoge, tako da je simulacija igralne situacije stvarnejSa.
Polozaji, kjer se vaja odvija, so prilagojeni napadal¢evemu igralnemu mestu.
Igralec izvede 7-10 zaporednih preigravanj, v dveh serijah. Med serijami naj
bo vsaj 3 minute odmora.
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Skica 16: Graficni prikaz vaje pod to¢ko 10

B7 (poudarjene napadalne aktivnosti)

Cilj: optimalno individualno in skupinsko zaklju€evanje napadov v pogojih pove€ane
utrujenosti.

[ERN

B w

. Predstavitev ciljev treninga.

20 minut aktivhega ogrevanja s tekom in tekalnimi vajami ali elementarnimi
igrami.

Raztezanje.

Serije strelov s svojega igralnega mesta, brez motnje obrambnega igralca:

igralec po prejeti Zogi strelja in steCe na izhodisCe, kjer sprejme naslednjo

Z0go.

Izvedemo 8-10 ponovitev, v dveh serijah. Med serijama naj bo 3 minute
odmora.

Serije strelov s svojega igralnega mesta:

S pasivho motnjo obrambnega igralca: napadalca moti obrambni igralec s

postavitvijo v pasivni drzi. Krila in krozne napadalce z omejevanjem strelnega

kota, zunanje igralce pa s primerno oddaljenostjo od vrat. Izvedemo 8-10

ponovitev, v dveh serijah. Med serijama naj bo 3 minute odmora.

S poudarjeno motnjo obrambnega igralca: obrambni igralec igra aktivno. Krila

in krozne napadalce moti s potiskom v fazi streljanja, zunanje igralce pa s

100% blokom. Izvedemo 8-10 ponovitev, v dveh serijah. Med serijama naj bo

3 minute odmora.

Serije strelov s svojega igralnega mesta, z maksimalno motnjo obrambnega

igralca: krila in krozni napadalci preigravajo na svojem igralnem mestu

maksimalno angaziranega obrambnega igralca in zakljuCujejo tudi po

prekrSku. Zunanji igralci izvedejo najprej igro 1:1 s preigravanjem, potem pa

zaklju€ujejo s strelom mimo bloka drugega obrambnega igralca. Izvedemo 8-

10 ponovitev, v dveh serijah. Med serijama naj bo 3 minute odmora.
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9.

Skica 17: Grafi¢ni prikaz vaje pod tocko 8

V igri 4:4 napadalci izvedejo predvidene osnovne kombinacije in njihove
izpeljave. Po zakljuCku se v maksimalno hitrem teku vracajo na center in
napadejo obrambo. Ce je napad prekinjen s prekrékom, se morajo napadalci
prav tako vrniti na center igriS€a. Skupina izvede 8-10 napadov. Trener glasno
Steje uspeSnost napadalcev. Po seriji se vloge zamenjajo. Vsaka skupina
izvede 4 serije, v vsaki vlogi.

Skica 18: Grafi¢ni prikaz vaje pod toc¢ko 9

10.Enako vajo izvedemo v igri 6:6.

B8 (poudarjene napadalne aktivnosti)

Cilj: izboljSanje vzdrzljivosti v kompleksnih izbirnih napadalnih aktivhostih na vseh
igralnih mestih.

1.
2.

3.

Predstavitev ciljev treninga.
20 minut aktivhega ogrevanja s tekom in tekalnimi vajami ali elementarnimi
igrami.

Raztezanje.

Vsi igralci so v vlogi zunanjih igralcev. Formiramo skupine po Stiri igralce.
Eden je napadalec, ostali so obrambni igralci. Napadalec ima lahko strelja iz
odroCenja ali samo nakaze tak strel, v resnici pa zakljuCi iz skoka, vendar le,
&e ga obrambni igralec pricaka na 8 metrih ali od vrat manjsi razdalji. Ce
obrambni igralec stoji globlje, ga mora napadalec preigrati. Napravimo 6-8
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ponovitev z maksimalno hitrim vracanjem na izhodis€e. Vsak igralec izvede 3
serije v vlogi napadalca.

Skica 19: Graficni prikaz vaje pod to¢ko 4

5. Vsi igralci so v vlogi kroznih napadalcev. V igri 2:2 imata napadalca vlogi
srednjega zunanjega igralca in kroznega napadalca. Obrambna igralca
napadata po dogovoru srednjega zunanjega igralca, krozni napadalec pa
izvede blokado ali "lazno" blokado. Srednji zunaniji igralec mu poda Zogo po
"notranji” ali "zunanji" strani. Vsak igralec je v vlogi kroznega napadalca 6-8
krat v treh serijah. Srednji zunanji igralec sprejema Zogo od trenerja. Krozni
napadalec lahko izvede aktivnost po prvi ali drugi podaji.

\\T/ {4 ]
\OA A V‘
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Skici 20 in 21: Grafi¢ni prikaz vaje pod to¢ko 5

6. Vsi igralci so v vilogi krilnih igralcev. Serije strelov s krilnih polozajev. Dva

igralca streljata, eden podaja, eden pa skrbi za dotok Zog. Nekaj nacinov
izvedbe zaleta:

- odriv na drugi korak

- odriv na prvi korak

- igralec prejme kotale€o Zzogo

- igralec mora ujeti Zogo z eno roko

- igralec vleCe partnerja nekaj korakov, potem pa prime Zogo, ki lezi na tleh,
in zakljuci po enem koraku zaleta
Vsak igralec je v vlogi krilnega igralca 6-8 krat, v treh serijah.
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Skica 22: Grafi¢ni prikaz vaje pod tocko 6

B9 (poudarjene napadalne aktivnosti)

Cilj: izbolj8anje vzdrZljivosti v maksimalno hitrih in natanénih izvedbah aktivnosti v
proti napadu.

3.

1. Predstavitev ciljev treninga.
2.

20 minut aktivnhega ogrevanja s tekom in tekalnimi vajami ali elementarnimi
igrami.

Raztezanje.

Po dva igralca sta razporejena na vsaki strani igris€a, v oddaljenosti priblizno
7, 18 in 25 metrov od vrat. Igralec na sedmih metrih sprejme v teku Zogo in jo
poda diagonalno postavljenemu igralcu na sredini igriS¢a. IstoCasno pa ze
nadaljuje pot in se postavi na polozZaj igralca, ki mu je Zogo podal. Tudi ta
poda diagonalno in steCe na mesto podane zoge. Igralec na 25-ih metrih
zakljuCuje po sprejemu Zoge in steCe na izhodidCe. Izvedemo 3 ali 4 serije.
Trajanje posamezne serije je 3 minute, lahko pa uporabimo stopniasto
metodo, npr.: 4', 3, 2. Vajo izvedemo v 2-4 ponovitvah, z vmesnimi 3-
minutnimi odmori.

Skica 23: Grafi¢ni prikaz vaje pod tocko 4
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5. Vadba hitre izvedbe zaCetnega meta v igri Stirih Cetvork (ali trojk, ¢e ni dovolj

igralcev). Vsaka skupina ima dve nalogi. Najprej se poskusa uspesno ubraniti,
potem pa v najveCji hitrosti izvede zaCetni met in napade skupino, ki jo Ze
pricakuje na priblizno 18-ih metrih od vrat. Trener poskrbi za usklajeno dajanje
zvoCnega signala za izvedbo zaCetnega meta. Vaja poteka nepretrgoma 3, 4,
ali 5 minut. Izvedemo jo v 2-4 ponovitvah, z vmesnimi 3-minutnimi odmori.

Skica 24: Grafi¢ni prikaz vaje pod tocko 5

B10 (poudarjene napadalne aktivnosti)

Cilj: ohranjanje optimalnih tehni€no-takticnih vzorcev v pogojih moc¢no povecane
acidoze.

1.
2.

3.
4.

5.

Predstavitev ciljev treninga.

20 minut aktivnhega ogrevanja s tekom in tekalnimi vajami ali elementarnimi
igrami.

Raztezanje.

Dva igralca sta isto€asno v vlogi obrambnih igralcev na dveh straneh igriSca.

Po 30 sekundah igre 1:1+1+1...da trener z Zzvizgom znak za izvedbo

individualnega proti- napada. Obrambna igralca steCeta v protinapad in ga

poskuSata uspesno zakljuciti. Potem se zopet postavita v vlogo obrambnih

igralcev in branita v igri 1:1, a tokrat le 20 sekund, nakar steCeta v protinapad.

V zadniji seriji opravi vsak od njiju le Se tri branjenja, z zadnjim protinapadom

zakljucita vajo.

Skica 25: Grafi¢ni prikaz vaje pod tocko 4

Sestavimo 3 skupine s po 6, 5, ali 4 igralci (odvisno od tega, koliko igralcev
imamo na treningu). Dve skupini sta postavljeni v razli¢ni obrambni formaciji,
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npr.: 5:1 in 6:0, na razlicnih straneh igriS€a, ena skupina pa neprekinjeno
napada obe obrambi. Napad traja do zakljuCka ali prekinitve s prekrSkom.
Takoj po zaklju€ku sledi hiter prehod v napad na drugo stran igris¢a, kjer
ponovno poskusajo z optimalno izvedbo takticnega nacrta zakljuciti napad. V
igri 6:6 so tekalno najbolj izpostavljeni krilni igralci, saj morajo pri obratu,
preteCi v sprintu diagonale igriS€¢a, vendar pa so zunanji igralci bolj
obremenjeni zaradi kontaktov z obrambnimi igralci, tako da je intenzivnost
vaje dokaj enakomerno razprSena. Igralci skupine, ki se trenutno ne branijo,
izvajajo obrambna gibanja po trajektorijah, ki so znaCilna za doloCeno
obrambno postavitev. Trajanje vaje je do 3 minute. Vsaka skupina je 2 krat v
vsaki vlogi.

Skica 26: Grafi¢ni prikaz vaje pod tocko 5

67



13. VADBA VZDRZLJIVOSTI PRI OTROCIH IN
MLADOSTNIKIH

Otroci in mladostniki so posebna kategorija, ker se Se vedno telesno in Custveno
razvijajo, kar pomeni, da niso Se dokonc¢no izoblikovani, zato tudi niso sposobni
prenasati enakih obremenitev kot odrasli. NajveCja napaka trenerjev je, da otroke
dojemajo kot pomanjSane odrasle in uporabljajo temu primerna oziroma neprimerna
sredstva treninga. Pretirane obremenitve lokomotornega aparata v tem casu
(predpubertetno in pubertetno obdobje) imajo zaradi nedokonCane osifikacije
epifiznih delov dolgih kosti lahko hude akutne in kroni¢ne posledice na razvoj in
dokonéno rast kosti. Pri otrocih in mladostnikih lo€imo veC vrst razvoja, in sicer
hormonski, Zivéni, telesni in spolni. Razvoj Ziv€nega in hormonskega sistema
predstavlja temelj za telesni in tudi gibalni razvoj. Vsi ti procesi se zaklju€ijo do
dvajsetega leta starosti. NajhitrejSi je Zivéni razvoj, zato je najprimernejSa vadba v
mlaj$ih letih vadba tehnike, koordinacije in ravnotezja (Skof in Kalan, 2007).
Pomembno je, da vemo, kako si sledijo ta razvojna obdobja in v katerem Casu je
primerno oziroma neprimerno razvijati posamezne psihomotori¢ne sposobnosti. V
mladosti razvijamo tudi vzdrZljivost, ki je potrebna za rokometno igro, vendar moramo
uporabljati starosti in razvojni stopnji primerna sredstva.

Po mnenju nekaterih avtorjev (Milanovié, Jukié, Naki¢ in Custonja, 2003) poteka
razvoj vzdrzljivosti v fazah. Govorijo o tako imenovanih senzibilnih fazah pri razvoju
vzdrzljivosti. Prva faza naj bi bila med 3. in 7. letom starosti, ko pride do velikega
premika v vzdrzljivosti zaradi velike stopnje otrokove aktivnosti. Druga faza je med 8.
in 13. letom starosti, ko se vzdrzZljivost priblizno z enakim tempom razvija tako pri
deklicah kot pri decCkih. Po 14. letu stagnirajo ali celo nazadujejo v vzdrZljivosti
deklice, ki se ne ukvarjajo s Sportom. Decki pa gredo skozi Se eno fazo, in sicer med
15. in 16. letom, ko so izrazito dojemljivi za vse vrste draZljajev s podrocja treninga
vzdrZljivosti.

Pri treningu specificne vzdrzljivosti se sreCujemo z vsemi tipi vzdrzljivosti, saj gre za
meSano obremenitev. Vedeti moramo, da so otroci aerobni tipi, da je njihov
anaerobni prag zelo visoko in da reSujejo zaradi tega vec€ino obremenitev v
aerobnem rezimu presnove. Otroci imajo tudi slabSe razvite anaerobne energijske
potenciale. Pri vadbi z maksimalno intenzivnostjo koristijo 10-letni otroci v prvih 30
sekundah 47% aerobnih izvorov energije, na koncu prve minute koristijo 85% in v
drugi minuti Ze 100% energije pridobijo s pomocjo aerobnih energijskih procesov.
Razlog tega pa so Se premalo razvite anaerobne kapacitete in drugacna struktura

fwew e

migiénih vlaken in celic kot pa pri odraslem &loveku (Boji¢-Caéi¢, 2003).

Otroci imajo hiter razvoj aerobne funkcije, zato je manjSi kisikov deficit in kisikov dolg,
njihova maksimalna aerobna moc pa je nizja zaradi nedokonc€ane rasti. Zato tudi zelo
ucinkovito obnavljajo ATP in CrP, iz Eesar sledi, da lahko visoko intenzivno dejavnost
opravljajo ze z zelo kratkimi odmori. Zato jim najbolj ustreza prekinjajoCa oblika
vadbe. Pomembno je vedeti, da taka vadba ne vpliva le na izboljSanje njihovih
aerobnih sposobnosti, temvec tudi na napredek v eksplozivni moci in hitrosti (Baquet,
Guinhouya, Dupont, Nourry in Berthoin, 2004, v Skof, 2007).
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Skof (Skof, 2007) navaja, da je za razvoj centralnih aerobnih mehanizmov najbolj
ugodno pubertetno obdobje. V njem je rast VO2max najhitrejSa. Za razvoj visoke
absolutne aerobne sposobnosti ¢loveka, anaerobnih laktatnih sposobnosti in razvoj
izolirane absolutne moci se pojavijo pogoji Sele z zakljuckom pospesSenega telesnega
razvoja, to je v pozni puberteti, saj se Sele takrat pojavi ustrezna hormonska podlaga,
ki omogo&a adaptacije na ta tip treninga. Sele tu se ustvari okolje za razvoj velike
miSi¢ne sile in njeno ohranjanje za daljSe ¢asovno obdobje.

Glede uporabe tipa treninga pri adolescentih pa so zanimivo Studijo izvedli francoski
raziskovalci (Buchheit idr. 2009). V raziskavi je sodelovalo 32 dobro treniranih
adolescentov (starost:15,5+0,9 leta), ki so bili nakljuéno razvr§€eni v dve skupini.
Prva skupina (17 vadecih, od tega 8 deklet) je izvajala visoko-intenzivne tekaske
vaje, druga (15 vadecih, od tega 8 deklet) pa specifiCni rokometni aerobni trening.
Specificne tekaske vaje so predstavljali 15-sekundni teki pri hitrosti 95%, dosezene
pri 30-15 Intermittent Fitness testu, z vmesnimi 15 sekund trajajoCimi pasivnimi
odmori. Specificni rokometni trening pa je bil sestavljen iz »malih« rokometnih iger,
podobnega trajanja, kot so specificne tekaske vaje. Skupine so izvajale trening
dvakrat tedensko, to je 10 tednov. Ostale vadbene enote so bile v tem obdobju pri
vseh vadeclih enake. Ugotovili so, da sta oba tipa treninga povzrocila napredek.
Vendar je specificni rokometni aerobni trening primernejsi zaradi sorodnosti z igro, je
pa tudi ucCinkovitejSi pri izboljSevanju sposobnosti ponavljanja visoko intenzivnih
sprintov.

Iz te raziskave lahko zaklju€imo, da ni smiselno za razvoj vzdrzljivosti pri otrocih in
adolescentih hiteti z uporabo specialnih atletskih sredstev, saj nam napredek
zagotavljajo ze ustrezne tehni¢no-takticne rokometne vaje. Zavedati se moramo, da
proces izoblikovanja igralca traja deset in ve€ let in da gre posameznik v tem Casu
skozi vec telesnih in duSevnih razvojnih faz, ki zahtevajo vsaka svoj pristop.

Fotografija 11: Turnir v mini rokometu
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14. ZAKLJUCEK

K pisanju diplomske naloge na temo kondicijskega treninga in specificne vzdrzljivosti
v rokometu me je spodbudilo dejstvo, da je v praksi Se vedno v uporabi veliko
zastarelega znanja in da so metode, ki se uporabljajo, mnogokrat neprimerne. Tak
primer je uporaba dolgih neprekinjenih tekov v pripravljalnem obdobju. To se mi Se
vedno zdi stalnica za marsikaterega trenerja v poletnih pripravijalnih treningih. V
sedanjem Casu, ko ima vsak trener na razpolago nesteto virov informacij in je na
podroCju kondicijskega treninga ogromno literature, je Se vedno v marsikaterem,
predvsem nizje-ligaskem, klubu opaziti pomanjkanje znanja.

Z nalogo smo poskusSali kar €im bolj enostavno in jasno predstaviti zakonitosti
specificnega treninga vzdrZljivosti v rokometu. Zaradi kompleksnosti same igre, to ni
tako enostavno, kot se zdi na prvi pogled. Ze pri definiranju prispevka posameznega
energijskega sistema k celotni produkciji zahtevane energije prihaja do razliCnih
mnenj posameznih strokovnjakov. Vsem pa je skupno to, da prihaja med rokometno
igro do meSanega anaerobno-aerobnega napora. To pomeni, da rokometas
pridobiva energijo s pomocjo fosfagenskega sistema in glikolize ter oksidacije.

Taka specificna obremenitev zahteva posebne sposobnosti organizma, ki jih ne
moremo meriti s standardnimi terenskimi testi, zato smo poskusali poiskati tiste, ki
S0 najbolj primerni za rokomet. V preteklosti so se uporabljali terenski testi z
neprekinjenimi obremenitvami, vendar se je izkazalo, da niso najbolj realni, zato so
se razvili terenski testi s prekinjajo€o oziroma ponavljajo¢o se obremenitvijo. Med te
spadajo: shuttle-run test, Yo-Yo IR test, ISRT test, 20 X 40 m test in 30-15 IFT test.
Velikokrat se dogaja, da rezultatov, ki jih dobimo s testiranjem, ne znamo prenesti v
prakso, zato smo predstavili tudi praktiCen primer uporabe podatkov, pridobljenih s
testiraniji.

Pestrost fizioloSkih procesov ne zahteva le uporabe specifiCnih testnih protokolov,
ampak tudi uporabo najrazlicnejSih trenaznih obremenitev. Zato je potrebno
kondicijski trening sestaviti iz razliCnih tipov obremenitev. NajprimernejSi metodi
treninga sta intervalna metoda in metoda ponavljanja, ker sta najbliZzje rokometni igri,
kjer prihaja do izmenjave med intervali napora visoke intenzivnosti in intervali napora
nizke intenzivnosti. Glede na te zahteve igre smo sestavili tudi teoreti¢ni model
treninga specificne vzdrzljivosti, katerega glavne znacilnosti so: zacetni uvajalni del,
kjer igralce pripravimo na kasnejSe obremenitve, izmenjavanje intervalov napora in
intervalov odmora, podaljSevanje intervalov napora in zniZzevanje razmerja
napor/odmor v korist napora ter prehajanje med razlicnimi energijskimi sistemi in
znizanjem koliCine treninga neposredno pred tekmovanjem. Predstavili smo tudi
pomen in nacin doziranja treninga ter izbor vaj in metod. Za laZzjo predstavo smo
izdelali dva bloka treningov, katerih cilj je pove€anje vzdrzljivosti v rokometni igri.

Upam, da mi je z nalogo uspelo na razumljiv naCin predstaviti trening vzdrZljivosti v
rokometu in njegove glavne znacilnosti ter da bo moje delo pripomoglo k boljSemu
razumevanju kondicijskega treninga in kvalitetnejSemu delu nasSih trenerjev.
Kvaliteten trening pa je pogoj za vrhunski dosezek.
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