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IZVLECEK

Rokometna igra vpliva na razvoj skoraj vseh ¢lovesSkih sposobnosti,
lastnosti in znadilnosti. V pricujo€i diplomski nalogi smo se
osredotoCili na vplive v razvoju rokometasSic v obdobju pubertete, ki
pomeni enega izmed najburnejSih obdobij mladostnikovega razvoja. V
tem obdobju prihaja do velikih hormonalnih sprememb, ki vplivajo
tako na telesni kot tudi osebnostni razvoj mladostnikov. S pomocjo
dostopne literature smo analizirali bio-psiho-socialni razvoj deklet in
ga primerjali s telesnim in motoriénim razvojem fantov iste starosti. S
pomoc¢jo ustrezne literature smo tudi povzeli, da vzroki ve€jemu
Stevilu poSkodb pri dekletih izhajajo iz zgradbe telesa in iz nekaterih
znacilnosti kinemati¢ne verige pri rokometnih gibih (na primer koti v
kolenskem sklepu pri skokih).

Osnovna ugotovitev diplomskega dela je, da mora trening v obdobju
pubertete upoStevati specificnosti razvojnega obdobja in specificnosti
spola. V obdobju pubertete prihaja do velikih razlik med dekleti in
fanti, predvsem v moci in hitrosti pa tudi v dojemanju socialnih
odnosov, ki nastajajo znotraj ekipe. Zato je potrebno uposStevati
posebnosti, tako pri nacrtovanju, kot tudi pri izvedbi in nadzoru
procesa treninga. Za te naloge pa so v prvi vrsti zadolZeni trenerji, ki
delajo z mladimi igralkami in igralci.
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ABSTRACT

Handball is the game that affects the development of almost all
human abilities and characteristics. That is why | have, in my diploma
thesis, concentrated on the influences of handball players in the age
of puberty, which is one of the turbulent periods in a youths’
development. This is the period with a lot of hormone changes that
affect the physical and personality development of youths.With the
help of the available literature | have analyzed the bio - psychic —
social development of girls and have compared it with the physical
and motor nerve development of boys at the same age.With the help
of the appropriate literature | have found out that the cause of a
higher number of injuries by girls is a result of their body’s physical
structure and | connected this with specific movements in the
handball game (such as the knee-joint angle by jumps).

The main statement of my diploma thesis is the necessity of the
training methods to consider the specification of the development
period as well as the gender specification in the age of puberty. In
this period there is a range of differences between girls and boys,
especially when it comes to strength, speed and the comprehension
of social relationships that occur within the team. Therefore we have
to take into consideration the specialties at planning, realization and
supervision of the training. This is mostly the task of trainers who
work with young players.
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1.0 UVOD

Bistvo CloveSkega zivljenja ni samo prezivetje, temveC v ospredje
prihaja vedno bolj kakovost Zivljenja samega. Ta pa se ne kaze samo
z materialnimi dobrinami, temvecC tudi v gibalnem udejstvovanju
povezanem z naravo.

Sportna dejavnost zagotovo vpliva na &loveka in zaradi povezanosti
njegove telesne in duSevne narave, sooblikuje njegov bioloski,
psihic¢ni in socialni del osebnosti.

Najpomembneje je, da je druzbeni in pedagoSki kontekst zasnovan
tako, da otrok in mladostnik razvija in spoznava svoje gibalne
sposobnosti in telesne znacilnosti ter z njimi povezano gibalno
ucinkovitost ob igri, u€enju, urjenju in dozorevanju (Strel, Kovag,
Rogelj, 2003).

Ze davno v preteklosti so ljudje iskali razvedrilo in sprostitev v igrah,
kjer so z rokami metali predmete oziroma zadevali nek doloCen cilj.
Ugotovljeno je bilo, da so ze Grki poznali igro z imenom Urania
(gimnasti¢na igra lovljenja z elementi plesnega gibanja), Rimljani so
igro podobno danasSnjemu ragby-u imenovali Harpaston (igra z nogo
in roko), katera se je preko Irske prenesla v srednjo Evropo, kjer se
je preimenovala v Fives. Poimenovane predhodnice rokometa so v 19.
stoletju dozivele velik razvoj in sicer v Nemciji se je pojavila igra
Raftbal (Siril jo je Koch, imela je ze doloCena pravila, predvsem v
Solah). Kot neposredno predhodnico rokometa pa predstavlja
Handbold, ki se je pojavila 1.1898 na Danskem (veliko igrisc¢e, 11
igralcev mos8tva, gol je bil velik 3x2 m, napisana pravila). Istoasno
se je v Nemciji pojavila podobna igra Torball, nekaj let prej pa se je
na Ce8kem pojavila znana igra, ki je imela velik vpliv na razvoj
rokometa, Hazena (katero so igrale le Zenske) (slika 1). Tako
imenovan »veliki rokomet«, so zaceli igrati v Nemdciji leta 1915,
katerega zacetnik je bil Schellenz. Njegova prva uradna tekma je bila
13. 9. 1925 v Berlinu (Sibila, 2004).

1926 je bil rokomet sprejet v IAAF (mednarodno amatersko atletsko
zvezo), na olimpijadi v Berlinu leta 1936 pa je Ze bil prvi uradni
nastop rokometasev na olimpijskih igrah. V tem €asu so Ze vzporedno
igrali tako veliki kot dvoranski rokomet. Tako je bilo prvo dvoransko
svetovno prvenstvo odigrano ze leta 1938 v Berlinu.



Po drugi svetovni vojni je rokomet prodrl v vse evropske drzave, kjer
so se poleg Nemcije uveljavile predvsem skandinavske in slovanske
drzave, katere so vecCjo pozornost posvecCale dvoranskemu rokometu.
IHF je bila ustanovljena leta 1946 in leta 1972 je v Munchnu priSel
moski rokomet v redni program olimpijskih iger, kar je pa v Motrealu,
leta 1976 uspelo tudi Zenskemu rokometu (Sibila, 2004).

Slika 1: Igralke Hazene iz drustva Mura (F. Maucec, 1992; povzeto
po: Sibila, 2004).

Pred drugo svetovno vojno je bila na naSih tleh najbolj priljubljena
Hazena, zlasti v Mariboru in Ljubljani. Nato so med drugo svetovno
vojno Nemci na Stajerskem ustanovili nekaj rokometnih mostev
(Celje, Maribor, Murska Sobota, Lendava in Ptuj), hkrati pa so
nastale ekipe tudi v Ljubljani in Kranju. Prva Zenska ekipa je bila
ustanovljena leta 1949 pri mariborskem »Poletu«. Zlasti velik
napredek je bil dosezen po letu 1958, ko je bil izdelan nacrt
nadaljnjega razvoja slovenskega rokometa, kateri pa se lahko pohvali
predvsem z rezultati v zadnjem desetletju in sicer tako z mosko
reprezentanco (srebro na Ep, leta 2004), kot tudi s klubskim moSkim
(Celje Pivovarna Lasko) in Zenskim rokometom (Krim Mercator).

Rokomet, kot eno izmed najbolj razSirjenih in priljubljenih Sportnih
iger tako v Sloveniji kot v svetu, glede na oblike motori¢nih struktur,
ki se pojavljajo v igri, uvrS§€amo v skupino polistrukturnih kompleksnih
Sportov. Igro sestavlja veliko Stevilo motori¢nih strukturnih enot, ki jih
izvajamo z zogo ali brez nje. Kompleksnost je druga bistvena
znacCilnost rokometa. Kaze se v zapletenosti igre in ni doloCena le z
dejavniki, ki pri igralcih doloCenega mosStva vplivajo na uspeh, temvec
tudi z igro nasprotnika. Posamezne aktivnosti v igri imajo obelezje
ciklicnih oz. acikliénih gibanj. Vse motoricne strukture se v igri
izvajajo v specificnih pogojih, ob prisotnosti nasprotnikovih igralcev
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in ob upostevanju pravil igre. Zato sta njihov izbor in izvedba odvisna
predvsem od igralnih situacij. Pri tem mora posameznik izbrati take
aktivnosti, ki objektivho doprinasajo k uspeSnosti igralnih akcij
mostva. Uc&inkovitost njegovih aktivnosti je pri tem odvisna od
strukture in ravni razvitosti za rokometasa pomembnih razseznosti
psihosomaticnega statusa ter pogojev treniranja in objektivnih
dejavnikov uspesnosti (Sibila 2004).

Neko€ so bile igre deklic povsem drugacne od iger de¢kov. Deklice so
se predvsem igrale z lutkami, deCki pa so tekmovali med seboj v
razlicnih Sportnih dejavnostih. Te razlike so temeljile na sploSnem
mnenju, naj deCki postanejo Sportniki, deklice pa so bolj nezne, zato
naj se ne ukvarjajo s Sportom.

Vendar pa lahko tudi danes ze pri starejSih predSolskih otrocih
opazimo velike razlike v igri deklic in degkov. Ce sodelujejo v
razlicnih igrah, je tudi njihovo socialno ucenje razlicno (Horragan,
1977; Lever, 1978; povzeto po: Doupona Topi¢, 2003). DecCki se
igrajo v vecjih skupinah, njihove vloge v igri pa so mnogovrstne in
dopolnjujo¢e. De8ke igre vsebujejo pravila, ki jih decCki pogosto
prilagajajo Stevilu otrok, ne da bi igra izgubila prvotni pomen. Decki
znajo igro prilagoditi svojim sposobnostim tako, da igre s starostjo
postanejo zahtevnejSe in kompleksnejSe. Tako se decki skozi igro
naucCijo zavzemati zase in za svoje prijatelje, s tem pa posredno
razvijajo sposobnost empatije in nesebic¢nosti.

Nasprotno pa igre deklic ne nudijo toliko moznosti za pridobivanje
raznolikih gibalnih izkuSenj, tudi dozivljajsko niso tako bogate.
Deklice se raje igrajo v prostoru, vendar ne kaZzZejo interesa za
skupinske in tekmovalne igre. Njihove igre zahtevajo veliko domisljije
in potekajo po uteCenem modelu. Pravila igre so jasna in enostavna,
zato redko prihaja do pogajanj ob spornih situacijah. Igre deklic
zahtevajo manj strategij kot igre deckov in ne nudijo dovolj moznosti
za razvijanje gibalnih sposobnosti. Poleg tega igre deklic Ze po svoji
naravi ne tezZijo k zahtevnejSim oblikam v kasnejSih obdobjih.
Rezultat tega je, da igre ne nudijo dovolj izzivov, pogosto interes tudi
spontano upade brez globljega cilja (Lever, 1978; povzeto po:
Doupona Topi€¢, 2003).

Igre torej deCkom nudijo ve€ izkuSenj za kasnejSe zZivljenje, medtem
ko deklicam ne zagotovijo sposobnosti za ustvarjalno premagovanje
problemov, niti ne lastnosti, kot so borbenost, odlo¢nost,
tekmovalnost (Doupona Topic¢, 2003).
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Poleg tega, da se fantje in dekleta razlikujejo v samem nacinu igre
prihaja, predvsem v pubertetnem obdobju, do velikih razlik med njimi
tudi v samem razvoju telesa, funcioniranju in miselnem zaznavanju
okolja ter samega sebe. Te razlike so posebej zaznane v obdobju
najvecCjih hormonalnih sprememb, to je obdobje, ki zajema starost
med 12. in 16.letom.

V zgoraj navedenem obdobju se pojavijo izrazite spremembe v
telesnem in motoriénem razvoju, kjer prihaja predvsem do
nekakS§nega zaustavljanja pospeSenega razvoja deklet. Ustavi se
hitra rast kosti, katera vpliva na zaustavitev razvoja miSic, vezivnega
tkiva in na razvoj notranjih organov. Razlike se kazejo tudi v telesni
gostoti, vsebnosti mineralov v kosteh, hemoglobina v krvi, zmanjsani
moci, predvsem odrivni moci, mocCi ramenskega obro¢a in moci trupa.
V tem obdobju je prav tako zaznana zmanj$Sana koordinacija telesa,
zmanj8a pa se tudi razvoj hitrosti gibanja deklet.

Zraven fizioloSkih razlik med deklicami in decki, pri samem razvoju
osebnosti, veliko vlogo igra tudi samo okolje v katerem oseba
odras€a. Sodobna civilizacija vsiljuje idealiziran lik telesne lepote,
zaradi tega pod vplivom medijev, zlasti dekleta mnogokrat dozivijo
svojo podobo zelo negativho, kar povzro€a nezadovoljstvo ter
negativho vpliva na njihove motori€ne, spoznavne in druzbene
dejavnosti (ZupancCi¢, 1994; povzeto po: Kovac, Starc, BucCar Pajek,
2004).

Prav zaradi vseh zgoraj navedenih dejstev, je zelo pomembno
pravilno nac¢rtovanje samega trenaznega procesa.

Tako s pravilnim naértovanjem vplivamo na zmanjSanje slucajnosti
izbire sredstev treniranja, njihove koli€ine, intenzivnosti in pogostosti
(USaj, 2003).

Prav tako z nacrtovanjem vadbe poveCamo mozZnost zavestnega in
usmerjenega spreminjanja Sportne zmogljivosti posameznika in
omogocimo tudi nadzor nad procesom, saj nam to omogoca
postavljanje ciljev (USaj, 2003). Nadzirati je potrebno vadbeni proces,
spremembe Sportnikovih sposobnosti in lastnosti ter okolje v katerem
Sportnik trenira.

Najpomembnejsi del nadrtovanja trenazZnega procesa pa soO prav
gotovo cilji, ki jih trenerji definirajo na zacCetku sezone oziroma
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olimpijskega cikla. Seveda je cilje potrebno nacdrtovati, tako v
mikrociklu (7 dni), mezociklu (4 — 6 tednov) kot tudi v makrociklu

(2 — 4 mesece) posamezne sezone (povzeto po USaj, 2003). S samim
ciljem vadbe v zgoraj naStetih ciklih posamezne sezone, izberemo kaj
zelimo spremeniti oziroma na katero motoricno sposobnost vplivati,
nato izberemo temu primerne motori€ne naloge/vaje, metode dela in
vadbene koli€ine.

Trenerji, ki se ukvarjajo s treniranjem deklet tega starostnega
obdobja, morajo biti dovzetni za razumevanje vseh indikatorjev, ki jih
dekleta kazZejo med samim treningom in seveda morajo biti
usposobljeni se s temi problemi sooc€it in jih s pravilnim pristopom
reSiti. Pravilen pristop naj bi doprinesel k ugodni reSitvi, tako za
dekle, kot tudi za trenerja in samo Sportno ekipo.

Skozi vso diplomsko nalogo smo se sprasSevali in ugotavljali, kako
vse te morfoloSke razlike, vsa ta osebnostna drugacnost, razli¢ni
vplivi okolja, med fanti in dekleti, v obdobju najvecjih hormonalnih
sprememb, vplivijo na sam nacin treninga oziroma kak$en metodicni
pristop treniranja do deklet v tem starostnem obdobju bi bil
najprimernejsSi. Hkrati smo sploSne ugotovitve vnesli v sam rokometni
trenazni proces.

S to vsebino diplomske naloge Zelimo trenerje rokometa le opozoriti,

na katere vidike treninga naj bi bili v obdobju pubertete pozorni
oziroma o ¢em bi se morali Se bolj poduciti.
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2.0 PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA

Namen diplomskega dela je povzeti mnenja raziskovalcev s podrocij
fiziologije, psihologije in sociologije Sporta, ki so se ukvarjali z
vprasanji o problematiki treniranja pri dekletih v obdobju pubertete.
Puberteta je obdobje najvecjih hormonalnih sprememb, ko se otrosko
obdobje prelevi v mladostniSko. Za laZzje razumevanje sprememb do
katerih prihaja pri dekletih v tem obdobju, bomo uporabili tudi nekaj
znacilnih primerjav s fanti iste starosti.

Ugotavljali bomo tudi v kolik§ni meri so razlike pri igranju in
treniranju rokometa med deklicami in decCki odvisne od bioloSkih,
psiholoSkih in socioloSkih razlik med njimi, v tem obdobju najvecjih
hormonalnih sprememb.

Prav tako bomo odkrivali vlogo trenerja v samem trenaznem procesu,
na katere vidike treninga mora biti trener $e posebej pozoren v tem
starostnem obdobju deklet, kako nacrtuje in nadzira trenazni proces
in kako primerno motivirati dekleta za sam trening.

3.0 CILJI

1. Primerjati nekatere razvojne razlike med deklicami in decCki v
razlicnih obdobjih odras¢anja s poudarkom na obdobju
pubertete.

2. Opisati v katerih gibalno telesnih sposobnostih dekleta v Casu
pubertete najbolj zaostajajo za decki.

3. Opisati vzroke za manjSi razvoj oziroma nazadovanje razvoja
gibalno telesnih sposobnosti deklet v pubertetnem obdobju.

4. Opisati motivacijo deklet pri treningu in tekmovanju v rokometu
v obdobju pubertete.

5. Opisati najprimernejSe metodiCne pristope treniranja rokometa
pri dekletih v obdobju pubertete.

6. Opisati vlogo trenerja pri uspeSnem motiviranju deklet za
ukvarjanje z rokometom v pubertetnem obdobju.
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Diplomska naloga bo v pomo¢ vsem trenerjem, ki se ukvarjajo s
treniranjem rokometaSic. Se posebej bodo =zbrane informacije v
pomoC trenerjem, ki izvajajo rokometni trenazni proces deklet
pubertetnega starostnega obdobja.

4.0 METODA DELA

Za pisanje diplomskega dela smo uporabili deskriptivho metodo dela.
Vsebina je zajeta iz Ze obstojeCih slovenskih in tujih virov, razli¢nih
medijev in je dopolnjena z mislimi dr. Primoza Porija, ki so bile
pridobljene s pomocjo intervjuja, ki smo ga izvedli na Fakulteti za
Sport, dodano pa je tudi naSe razmiSljanje ter izkuSnje.
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5.0 RAZPRAVA

V samem uvodu diplomskega dela smo navedli, da v obdobju
pubertete prihaja do velikih telesnih sprememb. Glavni povzrodcitelji
teh sprememb so hormoni, ki jih proizvaja telo. NajveCje spremembe
v telesu deklet povzroCata hormona estrogen in progesteron, ki sta
glavna krivca za upocCasnitev rasti kosti, miSic, vezivnega tkiva,
notranjih organov in vseh ostalih telesnih funkcij, ki so s temi organi
povezane v starosti med 12. in 16. letom, zmanjSana naj bi bila tudi
finomotori¢na sposobnost, spremenjena je termoregulacija
(uravnavanje temperature) telesa. Prav tako imajo spolni hormoni
velik vpliv na samo dihanje med vadbo, to naj bi bilo pospeSeno, kar
povzroCa vecjo porabo kisika in pripelje do hitrejSe utrujenosti telesa.

Za lazje razumevanje tega tako imenovanega zastoja oziroma
nazadovanja razvoja telesa deklet v tem starostnem obdobju, bomo
najprej povzeli nekaj anatomsko - fizioloSkih razlik med fanti in
dekleti v tem obdobju najvecjih hormonalnih sprememb.

Ne glede na to, da je med deklicami in deCki veC podobnosti kot
razlik, je preuCevanje in poznavanje razlik med spoloma pomembno
za popolno in celovito razumevanje teorij o otrokovem razvoju.
Potrebno je torej vedeti in razumeti, kako spol vstopa v interakcijo z
razvojem otroka, njegovim razumevanjem sebe in sveta okoli sebe.
Pri deklicah in deCkih zaznamo velike razlike v smislu vzpostavljanja
razli¢nih vrst socialnih odnosov, npr. deCki so bolj usmerjeni v
vrstniSko skupino in se vkljuCujejo v vecCje skupine, deklice pa
vstopajo v interakcijske pare ali manjSe skupine (Umek, Zupancic,
2001).

5.1. Anatomsko — fizioloSke razlike med spoloma

Razlike med spoloma so odraz interakcije in sovplivanja bioloSkih in
kulturnih  razlik (npr. spolni stereotipi, vedenje v otrokovem
primarnem okolju, institucijah, medijih); v tem kontekstu pa sta enako
pomembna otrokov lastni razvoj razumevanja spola in spolnih vlog ter
razvoj spolnih shem (Umek, Zupancic¢, 2001).

Razlike med spoloma se kazejo na Stevilnih podrocjih. Prav gotovo pa

je S8port, tako tekmovalen kot rekreativen, eden izmed vecjih
pokazateljev razlik med spoloma. Saj se tukaj kaZejo razlike v
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telesnih sposobnostih, ki so prav gotovo povezane s fizioloSko
zgradbo telesa.

»Po svetu v veliki vecéini aktivnosti, definiranih kot Sport, dejansko
prevladujejo preizkusi fizicne moci in vzdrzljivosti, ne pa preizkusi
kinesteticCne sposobnosti, gibljivosti, koordinacije ali drugih fizi¢nih
lastnosti. MoSki kot skupina, definirana s spolom, prekaSajo Zenske
kot celoto v modéi in vzdrzljivosti, Ceprav se ponekod rezultati
pomembno pribliZzujejo. Na drugi strani pa lahko Zenske kot svoj ideal
definirajo gibanja z vecéjo estetsko komponento« (Doupona TopiC,
2003).

Veliko ljudi in trenerjev se prav gotovo spraSuje kateri dejavniki pa
pogojujejo te zgoraj nasStete razlike? Odgovor se skriva predvsem v
genetiki.

V povprecju so Zenske manjSe od moskih in imajo manj misSi¢ne in
kostne ter ve¢ mascobne mase. Razlike so tudi v tipu misi¢nih
vlaken, saj vemo, da pri Zenskah prevladujejo pocasnej$a,
vzdrzljivejSa vlakna.

Najveclje telesne razlik med dekleti in fanti so prav gotovo v Sirini
njihovih sklepov. MoSke miSice in Kkosti potekajo nekoliko bolj
vertikalno in tako v kolenih pritiskajo na pogacico bolj lateralno (slika
2). Poleg tega pa nekatere raziskave kazZejo tudi na to, da so Zenske
miSice nekoliko bolj ohlapne kot mo$ke, kar sicer dopu$€a vecjo
gibénost telesa, vendar pa povzro¢a nekoliko manjSo stabilnost
sklepov, v primerjavi z zgradbo moSkega telesa.
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Slika 2: Razlika kotov v sklepih med mosSko in Zensko telesno
zgradbo (Holloway, 2000).

Prav gotovo vse zgoraj nasStete fizioloSke razlike med spoloma, v
veliki meri vplivajo na razlicen nacin igre rokometa med dekleti in
fanti. Saj vemo, da je rokomet igra, kjer pridejo do izraza in
pripomorejo k uspesSnejSemu igranju predvsem telesna mo¢, hitrost,
vzdrzljivost in masa telesa. Prav v vseh teh nasStetih komponentah
imajo fantje prednost pred dekleti in tako lazje ustvarjajo na oko
hitrejSo, bolj ¢vrsto in agresivno igro, ki prinasa veC zadetkov na
tekmah. Hkrati pa jih vecCja miSi€na masa in robustnejsi sklepi
nekoliko bolj S¢itijo pred moznimi poSkodbami, ki jih povzrocCajo sile
na sklep, ki se razvijejo ob eksplozivnih gibih med igro, nenehnih
ponovitvah hitrih Startov in zaustavljanj ter ob preigravanjih
nasprotnika.

5.1.1. Anatomsko — fizioloSke razlike med spoloma v razvojnem
obdobju med 6. - 11. letom

Otrok je zelo dovzeten za nove izkuSnje, znanja, ki jih je Zeljan
sprejemati. Po drugi strani pa se razvija tako morfoloSko, motori¢no
kot psihi¢éno in mu lahko z nepravilno vadbo povzro¢imo trajne
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poSkodbe organizma. Zato moramo paziti na tezavnost nalog, ki jih
damo otrokom. To je tudi obdobje mnogih poSkodb, saj so otroci
venomer v gibanju. Pri Sportni vadbi moramo poskrbeti za varnost
otrok ter izbirati vaje in igre, ki so primerne za to starost. Igre in vaje
morajo vsestransko razvijati otrokov organizem.

V tem obdobju se v povprecju telesni razvoj upocCasni, rast se umiri,
pride do dokonCne ukrivljenosti hrbtenice, pojavijo pa se Ze prve
razlike med deklicami in decCki, predvsem v miSi¢ni masi. DecCki so
povprec¢no le do 7. ali 8. leta vecji od deklic. Pri 8. in 9. letih pa so
oboji priblizno izenacCeni. Kar se ti¢e telesne teze, so decCki Se vedno
tezji. V obdobju 9. in 10. leta marsikatero dekle v rasti in razvoju
prehiti svoje sovrstnike. Na sploSno pa je telesni razvoj v danasSnjem
Casu hitrejSi, otroci se hitreje razvijajo in spolno zorijo kot v
preteklosti (Sibila, Bon, Kuzelj, 1999).

v v

in utrjuje, ter se poveca, zato v tem obdobju ne smemo prevec
obremenjevati posameznih misi¢nih skupin. Tudi notranji organi se
sorazmerno razvijajo s telesno viSino in tezo.

Otroci se po zahtevnem delu hitro utrudijo, saj Se ziv€ni sistem ni
razvit, kot pri odraslem ¢&loveku, zato otrok ne obremenjujemo z
enakimi vajami kot odrasle Sportnike, ampak oblike in metode dela
prilagodimo znacilnostim in sposobnostim otrok (Sibila, Bon, Kuzelj,
1999).

Srce do 11. leta raste poCasneje, arterije imajo razmeroma prozne
stene, hitrost srénega utripa je Se vedno vecji kot pri odraslem
Cloveku, krvni pritisk pa je nizji. Zato se moramo izogibati pogostemu
in dolgotrajnemu naporu, saj lahko povzro&i razSirjenost srca in
poskoduje sréno miico (Sibila, Bon, Kuzelj, 1999).

Prav tako tudi dihalni sistem Se ni dovolj razvit, tako je dihanje otrok
plitko in naglo. Ker je metabolizem hitrejSi kot pri odraslem, potrebuje
otrokov organizem tudi veé kisika (Sibila, Bon, Kuzelj, 1999).

Zato moramo biti pri vadbi deklet v petem razredu osnovne $ole, Ze
pozorni na predpubertetne znake in jim prilagoditi obremenitev.

Do pubertete med spoloma ni velikih razlik v telesni sestavi, velikosti
ali fiziologiji. Vendar pa je puberteta prelomna toCka, kjer se zacnejo
dogajati pomembne spremembe, za katere so glavni razlog spolni
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hormoni. Ti vplivajo na telesno velikost in sestavo, na presnovne
posebnosti ter na dejavnike, ki doloCajo vzdrzljivostne sposobnosti
organizma.

5.1.2. Anatomsko - fizioloSke razlike med spoloma v
razvojnem obdobju med 12. — 16. letom ( puberteta)

Puberteta je prav gotovo obdobje v katerem prihaja na podrocju
telesnega razvoja, funkcioniranja, miselnega zaznavanja okolja in
zaznavanja samega sebe, do najvecjih sprememb skozi celoten razvoj
otrok. Re€emo lahko, da se najveclje spremembe med dekleti in fanti
pricnejo zaznavati prav v tem obdobju.

Ena izmed glavnih razlik med fanti in dekleti v tem obdobju je krivulja
rasti. Seveda primerjavo ne smemo izvajati na posameznem primeru,
marve€ to ocenjujemo glede na povpreéje populacije. Krivulja pri
dekletih priéne strmo naras¢at med 9. in 10. letom, v najvecjem
vzponu je okrog 12. leta in visek doseze okrog 16. leta, medtem, ko
krivulja deckov pricne navpicno narascat Sele okrog 11. leta, v
najvecjem vzponu pa je pri 14. letih, z viSkom pri 18. letih (Malina,
Robert 2004).

Ta krivulja nam da vedeti, da se kosti deklet priénejo prej razvijati, da
se v povezavi s tem hitreje razvijejo in dorastejo tudi miSice, vezivna
tkiva in prav tako notranji organi, ki sodelujejo pri Sportnih naporih, v
povezavi s to krivuljo dekleta pricnejo prej dozorevati. Prav zaradi
vseh navedenih dejstev, je Se kako potrebno pravilno nacrtovanje
treninga in razumevanje vseh indikatorjev, ki jih dekleta prikazejo
med samim trenaznim procesom.

Kot smo Ze zgoraj navedli, ne prihaja zgolj do razlik v rasti, temve¢€ je
razlike moc zaslediti tudi v telesni gostoti, vsebnosti mineralov v
kosteh, hemoglobinu, mo¢i, hitrosti. Vse kar je potrebno za izvajanje
uspeSne vadbe. Bolj podrobno bomo to dejstvo opisali v sledecih
odstavkih.

5.1.2.1. Telesna gostota

Fantje imajo telesno gostoto viSjo kot dekleta skozi ves razvoj. Skozi
telesni razvoj deklet Se posebej v puberteti, ta ves ¢as pocCasi upada,
med tem, ko je pri fantih nekje do 20. leta v rahlem vzponu in Sele
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nato pri¢ne pocasi upadati. S tem je tudi povezan procent telesne
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Graf 1: Procent telesne masCobe skozi razvoj mladostnika (Malina,
Robert, 2004).

Na podlagi zgoraj prikazanih grafov (graf 1) je razvidno, da se
procent mascCobe zniza okrog 4. leta starosti, kar je prav gotovo
posledica veCje zmoznosti gibanja otrok, saj je motori¢ni razvoj v tem
obdobju ze veliko vedji. Do najvecjih razlik med fanti in dekleti
prihaja pri 12. letih, kjer krivulja masSCevja deklet Se vedno strmo
narasScCa iz leta v leto in se umiri Sele okrog 20. leta, med tem ko pri
fantih upada ves Cas razvoja do 16. leta starosti, kjer se pocCasi ustali
in zelo poCasi narasS¢a v nadaljnjem razvoju.

Po analizi zgornjih grafov lahko sklepamo, da naj bi v obdobju
adolescence (do 20. leta) dekletom procent telesne mascobe narasel
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do 30%, med tem ko bi se pri fantih naj gibal le okrog 15% telesne
mascobe.

To razliko v vsebnosti masCobe v telesu lahko zaznamo Ze v
zgodnjem pubertetnem obdobju, kot nam to prikazuje spodnja tabela
(tabela 1). Prikazuje nam primerjavo vsebnosti mas€obe v telesu med
povpreé¢nim fantom in dekletom, v starosti 14 let. Ceprav ima dekle
skoraj polovico manj$o telesno tezo, je njena vsebnost mascobe v
telesu veliko vec€ja. Zaradi u€inkovanja estrogenov je mas¢obna masa
pri dekletih oziroma Zenskah razporejena predvsem okoli zadnjice,
stegen in bokov.

Spol Fant (14 let) Dekle (14 let)
Teza telesa 32.0 kg 17.3 kg
Mascoba(kg) 3.2 kg 7.1 kg
Mascoba(%) -2,7% + 5.0%

Tabela 1: Primerjava vsebnosti mas€obe v telesu med fanti in dekleti
(Malina, Robert, 2004).

Z vidika morfologije telesa lahko re¢emo, da zaradi u€inkov vadbe in
igre rokometa prihaja do tako imenovane hipertrofije miSic in tako do
zmanjSevanja odveCne podkozne tolSCe. Verjetno pa rokomet do
doloCene mere pozitivno vpliva tudi na druge morfoloSke razseznosti,
ki so pretezno genetsko doloCene (vzdolzne in preéne razseznosti)
(Sibila, Bon, Pori, 2006).

Zato je rokometna igra za dekleta lahko privlaéna tudi s tega stalisca,
saj lahko z njo prav tako dosegamo Sportno postavo brez odvecnih
kilogramov, tako imenovan »ideal Zenskega telesa« dansSnjega Casa.

5.1.2.2. Vsebnost mineralov v kosteh

Vsebnost mineralov v kosteh pri obeh spolih vzporedno naras¢a nekje
do 13. leta, nato pa pri fantih pricne strmo narasc¢ati vse do 17. leta,
ko se rast pocasi umiri. Pri dekletih v obdobju adolescence ne prihaja
do tako drasti¢nih sprememb, naraste zelo malo, tako, da se gostota
mineralov v kosteh giblje nekje med 2000-2300g. Pri fantih pa je
ugotovljeno, da vsebnost mineralov preraste do 3000g Ze pri 19. letih
in v kasnejSih letih e naras¢a (Malina, Robert, 2004).
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5.1.2.3. Hemoglobin

Hemoglobin izpolnjuje rdeCe krvniCke (eritrocite) in je sestavljen iz
dveh delov: beljakovinskega (globin) in nebeljakovinskega (hem)
dela. V vsaki molekuli hema je atom Zelezovega iona, na katerega pa
se veze kisik. Tako se kisik v krvi prenaSsa vezan na hemoglobin
(98%) in v topni oblik (2%). Koli¢ina raztopljenega kisika in tistega, ki
telesnem naporu se zaradi veCje porabe energije zniza tlak kisika v
celicah, kar povzroci disociacijo oksihemoglobina (Lasan, 2002).

Korelacija med hemoglobinom in telesno maso v odras€anju narasca
vzporedno s telesno tezo. Pri dekletih vsebnost hemoglobina v krvi
doseze visek pri 15. letih in znasa 15g/100ml (vsebnost hemoglobina
pri odrasli Zenski je 14g/100ml), kar pomeni, da skozi leta rahlo
upade. Pri fantih pa vsebnost hemoglobina v krvi strmo naras¢a do
18. leta in doseze nekje 17g/100ml (odrasel mos$ki ima priblizno
16g/100ml hemoglobina v krvi).

5.1.2.4. MisSi¢éna masa

MisSi€éna masa se pri fantih in dekletih razvija pribliZzno enakomerno,
fantje so po 6 letu v povprec€ju nekoliko mo¢nejsSi od deklet, vse tja do
12. leta, torej do zacCetka najvecjih hormonalnih sprememb pri
dekletih, kjer moc€ priéne pri fantih strmo narascati, pri dekletih pa se
ta razvoj nekoliko umiri (graf 2). Seveda naras¢ajo vse vrste moci
(odrivha mo¢, potisna mo¢, oprijemna moc¢, eksplozivha moc,), a je ta
razlika minimalna.
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Graf 2: Spremembe v miSi¢ni masi skozi razvoj fantov in deklet
(Malina, Robert, 2004).

V povezavi z mocjo, je potrebno povedati, da prihaja zaradi tega do
razlik med fanti in dekleti tudi pri skakalni moci, kjer so skoki deklet,
zaradi zgoraj navedenih razvojnih razlik, veliko krajsi, kar pomeni,
da je skakalna mo¢ deklet manjSa kot je bila v predadolescentnem
obdobju, v primerjavi s fanti.

Veliko razliko pa je posebej zaznati v metih, kjer dekleta v obdobju
pubertete dosegajo le polovicne dolzine metov fantov. Metalne
sposobnosti fantov naras€ajo linearno s starostjo, med tem ko se ta
linearna povezanost pri dekletih porusi nekje pri 12. letih, sicer
dolznia meta naras$€a, vendar zelo pocasi, kar nam prikazuje tudi
spodnji graf (graf 3).
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Graf 3: Primerjava meta Zzoge med dekleti in fanti (Malina, Robert,
2004).

V povezavi z razvojem moci, pa moramo omeniti tudi to, da velikokrat
prihaja do nezZelenih poSkodb zaradi tega, ker Sportni delavci pogosto
pozabljajo, da so misSi¢na sila (delo z utezmi), eksplozivna mo¢
(dolzina skoka v daljino), vztrajnostna mo€ (vesa na drogu) in
frekvenca gibanja, odvisni od telesnih mer Sportnika, torej od njegove
viSine in mase. Velikokrat ti vadbo organizirajo za vse enako,
velikokrat tudi vadbo, ki je primerna za starejSe selekcije vpeljujejo v
mlajSe, Ceprav njihovo telo takSne vadbe ni sposobno izvesti.

Se posebej so poskodbam podvrzena dekleta, saj imajo po
anatomsko fizioloSki zgradbi manj misSicne mase, SibkejSe vezi in
kosti; v obdobju pubertete pa v veliki meri k temu pripomorejo tudi
hormoni. Da je zaradi tega v Stevilu poSkodb, 8e posebej sprednje
krizne vezi v kolenu, med fanti in dekleti res velika razlika, nam
prikazuje tudi spodnji graf (graf 4). Ta nam prikazuje primerjavo
Stevila poSkodb Zensk in mo$kih v koSarki in nogometu, pri eni izmed
raziskav, ki je bila narejena v ZDA.
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Graf 4: Primerjava Stevila (procent Stevila poSkodb na 1000 tekmah)
poSkodb Zensk in moskih v koSarki in nogometu (Holloway, 2000).

Razlicne raziskave so pokazale, da so zZzenske od 3 do 6-krat bolj
podvrzene poSkodbam sprednje krizne vezi (ACL) kot moski (Sportno
aktivne do 3 krat bolj, neSportno aktivne pa tudi 6 krat bolj). To je
eden izmed najvecjih zdravstvenih problemov sodobnega cCasa za
zenske, predvsem Sportnice. Najbolj so temu podvrzena dekleta med
14. in 18. letom, ko prihaja do najvecjih hormonalnih sprememb v
telesu.

»Na NorveSkem so v eni izmed raziskav prisSli do rezultata, da naj bi
imela vsaka peta Zenska, ki se ukvarja z rokometom poskodbo ACL«
(Hopkin, 2007).

Seveda ne moremo zgolj govoriti o problemih sprednje krizne vezi,
marveC o vseh gradbenih delih kolenskega sklepa (druga veziva,
meniskus, hrustanec, pogacica) in prav tako o S&tevilnih poSkodbah
ramenskega sklepa, ki je prav tako pogosta poSkodba v rokometu.

»V Sportu, ki vkljuCuje telesni stik, poskoke, doskoke, pivotiranje ali
hitre spremembe smeri, je veliko veéja moZnost vecéjega Stevila
poSkodb oziroma osteoporoze. Ti S8porti so predvsem ameriski
nogomet, koSarka, nogomet, rokomet, tenis in tudi gimnastika«
(Hopkin, 2007).

Mnogo strokovnjakov se je spraSevalo zakaj je temu tako in Cez leta
raziskav so prisli do ugotovitev, da glavni razlog ti¢i v tem, da je pri

dekletih misSi€na mocC telesa za pravilno drzo poloZzaja kolen ob
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doskokih veliko nizja kot pri moS$kih, kar naj bi bil vzrok kar do 80%
poSkodb ACL-a (sprednje krizne vezi).

Tukaj se nato porodi vpraS8anje, »kaj je vzrok temu, da je drza
polozaja kolen deklet ob doskoku veliko nizja kot pri fantih«?

Ugotovitve kazejo, da fantje pri doskokih uporabljajo dolge dvo-
sklepne miSice na zadnji strani stegna in porinejo kolena rahlo
navzven, med tem ko dekleta pri doskoku uporabijo quadriceps
oziroma S§tiri glavo sprednjo stegensko miSico in imajo tudi ze po
anatomski zgradbi, kolena rahlo obrnjena navznoter (na x oziroma
tako imenovan valgus polozaj); to so glavni vzroki pri Zenskah za
veliko vec€ji pritisk na sprednjo krizno vez ob doskoku, kot jo
povzrocijo moski pri enakem skoku (Holloway, 2000).

Ugotovili so tudi, da se najvel poSkodb zgodi takrat, ko Sportnice
obremenijo z vso tezo le eno nogo oziroma koleno.

Tim Hewett iz medicinske fakultete v Cincinnatiju je predpisal nekaj
vaj za trening deklet, s katerimi bi se naj zmanj$alo Stevilo poSkodb
ACL-a pri Zenskah. Te vaje temeljijo predvsem na poskokih z
zavestnim nadzorom obracanja kolen ob doskoku navzven, gre tudi za
razlicne ravnotezne vaje, vaje kratkih poskokov in poéepov, tako na
eni kot na obeh nogah (Hopkin, 2007).

5.1.2.5. Hitrost

V povezavi z mocjo telesa in razvojem koordinacije, lahko ocenjujemo
tudi hitrost teka. Znano je, da dekleta nekje od 6. leta naprej v
povpre€ju nekoliko poCasneje tecejo v primerjavi s fanti, vendar do
tiste najbolj vidne razlike prihaja prav v ¢asu pubertete, ko se krivulja
hitrosti teka pri dekletih upoCasni in ne naras¢a ve sorazmerno v
skladu z razvojem, med tem ko je krivulja fantov Se zmeraj v
sorazmernem porastu z njihovim telesnim razvojem. Tako prihaja do
vedno vecjih razlik tudi v Casu preteCene razdalje med fanti in
dekleti, saj naj bi dekleta pri teku na 30m pri 14. letih zaostajala Ze
za dobre pol sekunde (Malina, Robert 2004).
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5.1.2.6. Aerobna vzdrzljivost

VO2max (maksimalna poraba kisika) je najbolj$i sploSni pokazatelj
aerobne vzdrzljivosti. Zenske dosegajo v povpredju od 5% do 15%
nizje vrednosti VO2max, kot enako vzdrzljivostno pripravljeni moski.
NiZje vrednosti so pri Zenskah predvsem posledica manjSega volumna
krvi (in poslediCnega manjSega utripnega volumna srca), niZjih
vrednosti hemoglobina ter vecljega deleza telesne masScobe (ta
predstavlja v tem pogledu balastno tezo) (Malina, Robert 2004).

Raziskave so pokazale, da se Zenske pocCasneje utrudijo in se po
naporu hitreje regenerirajo kot moski. To je najverjetneje posledica
manjsSih sil, ki nastanejo ob kréenju misSic pri Zzenskah, zaradi katerih
so le-te (in posledi¢no tudi Zile v njih) manj stisnjene. Prekrvavitev in
s tem preskrbljenost miSice s kisikom in hranili je zato boljSa (Malina,
Robert 2004).

5.1.2.7. Hormonski vpliv

Velik vpliv pri samem razvoju deklet imajo prav tako hormonalne
spremembe. Spolni hormoni (estrogen in progesteron) vplivajo na
vrsto procesov v telesu. Ugotovljeno je, da Zzenske ob naporu, kot vir
energije, v veliko vec€ji meri uporabljajo masSCobe, Se zlasti v
folikularni fazi (drugi polovici) menstrualnega ciklusa, ko je raven
estrogena najvisja.

Estrogeni na racun pospeSevanja izgorevanja mascob varcCujejo s
telesnimi zalogami ogljikovih hidratov (glikogenom) in imajo velik
vpliv tudi na vezivno tkivo (vezi, kite). Prav tako estrogen zmanjsSa
tudi vsebnost kolagena (beljakovine, ki sestavlja oporni del vezivhega
tkiva) v vezivu. Podoben udinek ima relaksin hormon, ki ga izloCa
rumeno telesce v jajcniku. Zaradi delovanja obeh postane vezivo bolj
elastiCno, vendar se s tem poveCa moznost okvare sklepov pri Sportu
(Holloway, 2000).

Z raziskavami je bilo ugotovljeno, da so estrogeni sokrivi za vecjo
pogostost poskodbe sprednje krizne vezi pri Zenskah. Zenski spolni
hormoni vplivajo tudi na motoricne (gibalne) sposobnosti. V ¢&asu
okoli menstrualne krvavitve so ugotovili zmanj$Sanje finomotoric€ih
sposobnosti, kar pojasnjuje vecCjo nagnjenost k posSkodbam v tem
obdobju. Jasnega vzroka za to $e niso odkrili (Hopkin, 2007).
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Ravno tako je med folikularno fazo spremenjena termoregulacija
(uravnavanje temperature) telesa. Progesteron zvisa telesno
temperaturo tako, da premakne zacetek znojenja in Sirjenja zil v kozi
na viSjo telesno temperaturo. Telo se zato poCasneje ohlaja, kar pri
Sportu povzro€i obCutek nelagodja in hitreje pripelje do utrujenosti.

Se ena, za $port pomembna funkcija, na katero vplivajo spolni
hormoni, je dihanje. Progesteron prek viSjih mozganskih centrov
spodbuja dihanje Ze pri manjSih naporih. Naceloma dihanje zaradi
dovolj velikih rezerv ni omejujo€¢ dejavnik pri naporu, a zelo
pospeSeno dihanje je energetsko potratno (dihalne miSice za svoje
delo porabljajo dodaten Kkisik in hranila). Zato je v doloenih
okolis¢inah ob hudem naporu pri Zenskah tudi dihanje lahko omejujoc
dejavnik aerobne ucdinkovitosti. Navsezadnje estrogeni §&¢itijo tudi
pred izgubo kostne mase in osteoporozo (Holloway, 2000).

5.1.2.8. SociolosSke razlike med spoloma skozi razvoj

Sport je nit, ki je in bo povezovala in ustvarjala pretok idej in poti
zblizevanja med drzavami. Je sestavni del gospodarstva, politike in
¢lovestva. Ze groba opazanja v svetu in pri nas kazejo, da lahko
socialni polozaj vpliva na mnoge dimenzije psihosomatskega statusa
¢loveka, kot so motoriéne, funkcionalne, intelektualne. Sport prav
tako vpliva na motivacijsko strukturo in sistem vrednot, zdravstveni
status ter na druge lastnosti in karakteristike posameznih socialnih
sredin. Tako v Sportni vzgoji, kot tudi v vrhunskem in tekmovalnem
Sportu, s sredstvi telesne kulture vplivamo na posamezne ¢lovekove
sposobnosti, lastnosti in karakteristike.

Ze skozi zgodovino se je pokazalo, da posamezni $porti predstavljajo
za posamezne sloje sredstvo razslojevanja, kot tudi statusni simbol,
kar se v posameznih Sportih odraza Se danes. Seveda pa vemo, da v
Sportu ne prihaja le do razslojevanja med narodi, marve¢ tudi med
spolom. Danes, naj bi bile Zenske enakovredne mosSkim, na vseh
podrocjih v zivljenju bi jim naj bilo dovoljeno opravljati enake funkcije
in naloge v druzbi, kot moskim. Tako se lahko tudi v S$portu
postavljajo ob bok mosSkim v vseh Sportnih panogah, a kljub temu
velikokrat v ozadju sliSimo glasove neodobravanaj, pritoZzevanja nad
takSnim dejanjem zZzensk, predvsem v Sportih kjer je eno izmed glavnih
orodij za dosego uspeha, agresivnost oziroma nasilje (Doupona,
Petrovic¢, 2000).
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Nasilje je vedno obstajalo in je v svetu znano kot eno najhitrejSih in
najucinkovitejSih nacinov reSevanja problemov. Pri Sportu je nasilje
pomemben fenomen zmage in za dosego cilja mnogi ¢esto ne izbirajo
sredstev. Zmaga je postala pomembnejSa od igre, le to pa pogojuje
nasilje v samem S$portu. Tukaj pa se Ze sreamo z opravicenim
oziroma neopravi¢enim nasiljem. TeZko je enaciti agresijo in nasilje,
saj agresijo pogosto tretirajo z genetskega vidika, saj bi jo naj
povzroclilo izlo€anje hormona testosterona, nasilju pa dajejo tisto
poanto, kjer se agresija kaze kot fizi¢ni akt.

Prav agresivnost je ena izmed lastnosti po kateri se moski in Zenske
oziroma fantje in dekleta med seboj razlikujejo. Vzroka za to sta dva
(Kajtna, Jeromen, 2007):

e bioloski - moSki imajo vecjo koliCino spolnega hormona
(testosterona), ki je kriv za vecdjo stopnjo agresivnosti;
Zzenske pa so bolj agresivne le v obdobjih vecjih hormonalnih
sprememb oziroma nihanj ( med puberteto, noseénostjo, v
¢asu menstruacije);

e socioloSki - ze pri sami vzgoji, Ceprav precej manj kot v
preteklosti, de¢ke spodbujamo k temu, da se postavijo zase,
da so dominantni in si upajo izboriti tisto, kar si zelijo,
deklice pa vzpodbujamo k ubogljivosti in mirnosti.

V Sportu lahko govorimo tudi o »tihem« nasilju. Ta izraz lahko
uporabimo, ko je govora o nedovoljenih stimulansih, zaustavljanje
menstrualnega ciklusa, zaviranje normalnega razvoja otrok in to vse z
namenom, da bi dosegli najbolj$i Sportni rezultat. Poleg tega v Sportu
Cesto zasledimo tako imenovan »vojasSki jezik«, saj vecina trenerjev
in Sportnikov samih uporablja izraze, kot so naprimer »streljati,
»bomba«, »napad«, »zmaga«. Zato moramo vedeti, da se nasilje
lahko izraza s stvarnim ali namisSljenim dejanjem, z besedami ali brez
besed, s fizi€nim delovanjem, s Skodo sebi ali drugim, z oblikami
katere druzba odobrava ali ne in tam, kjer Zrtev za nasilje ve ali ne
(Doupona, Petrovic, 2000).

Morda so vse to tudi razlogi zakaj se veliko manj deklet v primerjavi s
fanti odlo¢a za ukvarjanje s Sportom, kjer je veliko telesnega kontakta
(rokomet, nogomet, koSarka, hokej) tako imenovan » moski Sport,
kjer je ustrezna koli¢ina agresivnosti nujen pogoj za uspeh.

Kot je Ze na prejSnjih straneh omenjeno, prihaja do vecCjega Stevila
poSkodb pri Zenskah zaradi drugacne telesne zgradbe deklet in
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drugac¢ne kostne osnove, ter polozaja oziroma kotov v sklepih. Poleg
tega lahko kot vzroke poSkodb pripiSemo tudi nepravilno
prehranjevanje deklet (bulimija, anoreksija), saj dekleta v tem
obdobju ze sledijo modnim trendom »popolnega Zenskega telesa«, h
¢emer jih vzpodbujajo tudi trenerji. Ti so mnenja, da naj bi bile tako
veliko hitrejSe in povzrocCale veliko manjSe sile na sklepe, s Cimer se
bi naj izognile pogostosti poSkodb.

Vendar pa se trenerji ne zavedajo, da s tem povzro€ajo svojim
varovankam ve€ Skode kot koristi, kajti e vsebnost estrogena v
telesu pade pod mejo potrebnega, pricnejo Sportnice izgubljati na
kostni gostoti, kar pripelje do Se bolj krhkih kosti in kasneje tudi do
osteoporoze.

»Nepravilna prehrana $portnic naj bi bila prisotna pri 30 % deklet
vseh Sportov, v nekaterih Sportih (ritmika, gimnastika) pa naj bi imelo
S prehrano probleme kar 70% deklet. Velik vpliv pa lahko pripiSemo
tudi menstrualnim ciklom« (Holloway, 2000).

Za uspeSen razvoj otroka $Sportnika, prav gotovo niso pomembne
samo anatomsko - fizioloSke komponente, na katere morajo trenerji
biti pozorni, marve¢ je S8e veljega pomena sam razvoj gibalno
telesnih sposobnosti.

Kolar, Strel in TuSak so v raziskavi povezanost med nekaterimi
gibalnimi sposobnostmi in strukturo osebnosti u€enk v starosti od 10.
do 14. leta ugotovili, da ekstravertnost (druzabnost, Zivahnost,
podjetnost, interes za okolico,...) vseskozi naras¢a, med tem ko
zaCne nevrocitizem (nervoznost, obCutek manj vrednosti, pretirana
obcutljivost, nagnjenost k nesreCam, zniZzana inteligentnost,
razdrazljivost) po 12. letu padati.

Analiza povezanosti med temeljnima razseznostima osebnosti in
manifestnimi gibalnimi spremenljivkami je pokazala statisti¢no
znacilno povezanost med ekstravertnostjo in gibalnimi
spremenljivkami predvsem v obdobju med 12. - 14. letom. Prav to se
dogaja ravno v obdobju poudarjenih sprememb, tako v gibalnem kakor
tudi v osebnostnem razvoju, ki so posledica pubertete. Te razvojne
spremembe spremlja obclutek, da jih okolje ves ¢&as opazuje in
ocenjuje, kar Se dodatno vpliva na spremembe v njihovi Custveni
kontroli in odzivanju do okolja (Kovac&, Starc, Bu€ar Pajek, 2004).
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Razvoj otroka razumemo kot proces pojavljanja in razvijanja
otrokovih sposobnosti in lastnosti. Z njegovim preudevanjem
poskuSamo ugotoviti, po kaksnih zakonitostih poteka in kaj vpliva
nanj.

V naslednjem poglavju bomo podrobneje predstavili vpliv na otrokov

gibalni razvoj, ter faze in stopnje gibalnega razvoja v razli¢nih
starostnih obdobjih.
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5.2. Razvoj gibalnih sposobnosti otrok

Pojem »razvoj« otroka zajema: zorenje, izkusSnje, rast in prilagajanje.
Vsi ti Stirje dejavniki vplivajo na gibalni, spoznavni in cCustveno-
socialni vidik. Sposobnost prilagajanja pa je tisti dejavnik razvoja, Ki
vpliva na ucinkovitost prilagajanja posameznika na okolje.

rast
RAZVOJ
zorenje| = - gibalni vidik - izkusSnje
-spoznavni
vidik
-Gustveno-socialni
vidik

prilagajanje

Preglednica 1: Dejavniki otrokovega razvoja in njihov medsebojni
vpliv (Tancig, 1988).

Faze in stopnje gibalnega razvoja, v spodaj prikazani tabeli (tabela
2), prikazujejo, da otrok v obdobju pubertete preide iz stopnje
temeljne gibalne faze, na stopnjo Sportne gibalne faze ter iz
sploSnega gibalnega razvoja, na specifiCen/specializiran gibalni
razvoj.
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Okvirno stopnje
starostno Faze gibalnega |gibalnega
obdobje razvoja razvoja
razvoja

o 14 in veé o

let Sportna specializirana

gibalna faza

o 11 do 13 let o specificna
a7 do 10 let a sploSna

a6 do 7 let temeljna o zrela

a4 do 5 let gibalna & osnovna

a 2 do 3 leta faza a zacCetna

a1 do 2 leti neizoblikovana [predkontrolna

a od rojstva gibalna inhibicija

do refleksov
enega leta faza

= od 4 refleksna

mesecev do a obravnavanja
enega leta gibalna informacij

& prenatalna faza

do a zbiranja

4 mesece informacij

Tabela 2: Faze in stopnje gibalnega razvoja (Tancig, 1988).

Opredelitve iz zgornje tabele lahko uporabimo tudi pri opisu stopnje
gibalnega razvoja otrok pri rokometu, oziroma pri osnovnih in
specialnih sposobnosti rokometasev. Kot smo Ze zgoraj zapisali,
razvoj preide iz stopnje temeljne gibalne faze, na stopnjo Sportne
gibalne faze; iz sploSnega gibalnega razvoja pa preidemo na
specifiCen/specializiran gibalni razvoj. To moramo upoStevati tudi pri
metodiki samega rokometnega treninga, kjer igralce ne ucimo vec
zgolj preko igralnih metod, marveC v samem treningu damo prednost
vadbi tehnike.
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5.3. Vpliv rokometa na razvoj gibalnih ( motoriénih)
sposobnosti

Rokometna igra je zelo podobna naravnim oblikam gibanja otroka.
Tako otrok nadaljuje oziroma nadgrajuje motori¢ne vzorce iz otroStva
— met Zogice ali igraCe, rokovanje in igranje z zogo, itd. Poleg tega
igra in vadba rokometa vkljuCuje celotno telo. Govorimo pa lahko tudi
o relativno visoki energetski zahtevnosti in predvsem raznolikosti, saj
v igri zasledimo tako aerobne kot anaerobne procese. Morda Se
pomembnejSi pa je vpliv na psiho-socialni razvoj otrok oziroma
dologene skupine (Sibila, Bon, Kuzelj, 1999).

V Sportni literaturi velinoma zasledimo raziskave o povezanosti
tekmovalne uspeSnosti z morfoloSkimi znacdilnostmi telesa in
motoriénimi ter funkcionalnimi sposobnostmi. Zato bomo v
nadaljevanju podrobneje predstavili morfoloSke in motori¢ne
sposobnosti tudi v povezavi z rokometom oziroma morfoloSke in
motoriéne znacilnosti rokometasSev.

5.3.1. MorfoloSke telesne znacilnosti rokometasev

MorfoloSke razseznosti predstavljajo telesno konstitucijo
posameznika, to so njegove telesne razseznosti, ki so specifi¢na,
strukturna in funkcionalna manifestacija posameznika. Temeljni
usmerjevalec razvoja telesne konstitucije je genom. MorfoloSke
razseznosti lahko pozitivho ali negativno vplivajo na ucinkovitost
izvajanja gibanja. Pomen vpliva morfoloSkih razseznosti na
ucinkovitost izvajanja doloCenih motoricnih nalog je zelo odvisen od
same narave gibanja, znacilne za posamezno $portno panogo (Bon,
1998).

Vsak posameznik je enkraten spreminjajo¢ se sistem. Njegova
konstitucijska enkratnost temelji na specifiki vzorca in delovanja
encimov, ki dolo€ajo vrsto in stopnjo aktivnosti vseh metaboli¢nih
procesov v celici, in se manifestira prek morfolosko - kemicCne
zgradbe telesa, fizikalno - kemicnih procesov vV organizmu in
psihiénih manifestacij (Bravnigar, 1989; povzeto po: Sibila, 1989).
Konstitucija je specifiCcna struktura in funkcionalna manifestacija
posameznika, po kateri se razlikuje od ostalih sorodnih bitij (Svob,
1976; povzeto po: Sibila, 1989).
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Genotip je skupek vseh genov in dolo¢a znacilnosti in lastnosti
organizma v danem okolju. Ker okolje ni nikoli konstantno, genotip
determinira vrsto fenotipov, katere posameznik lahko razvije v
odvisnosti od razliénih vplivov okolja ter lastne aktivnosti. Paleta
vseh moznih fenotipov, ki jih posameznik lahko razvije, je shranjena v
genotipu.

Fenotip ali konstitucijski tip je celota izoblikovanih
morfofunkcionalnih znacilnosti in lastnosti posameznika, ki se
manifestira tekom rasti in razvoja kot posledica interakcije dedne
osnove, zunanjih dejavnikov ter lastne aktivnosti (Bravni¢ar, 1989;
povzeto po Sibila 1989).

Razlicne raziskave, ki so bile narejene na podroju morfoloSkih
razseznosti Sportnikov, so pokazale, da v nekaterih kategorijah
rokometaSi odstopajo od drugih Sportnikov in sicer imajo bolj
robustnejSo postavo, mocnejSo konstitucijo, kjer prednjac¢i predvsem
vecja miSiCna masa s ¢im manj mastnega tkiva.

»HoSek in Pavlin (1983) sta ugotovila, da ima morfoloSka struktura
telesa, ki jo ozna¢imo z mezomorfijo (nadpovpreéna zgradba telesa in
nadpovpreéno razvito mi$icevje), pozitiven vpliv na silo, ki jo
rokometa$ razvije pri izmetu Zoge, torej na absolutno eksplozivno
mo¢ modelirano z rokometno tehniko« (povzeto po: Bon, 1998)

Z vidika uspesSnosti v rokometu, sodi med pomembnejSe morfoloSke
razseznosti telesna viSina igralcev in z njo povezana dolZina
posameznih telesnih segmentov. Poleg telesne viSine tudi ostale
vzdolZne mere (dolzine ekstremitet) pomembno vplivajo na uspesnost
v rokometni igri. Na uspesSnost v veliki meri vplivajo tudi premeri
posameznih sklepov, v prvi vrsti rok in nog, ki morajo biti bolj
izrazeni, predvsem zaradi visokih obremenitev na te sklepe. Saj pride
pri strelih na vrata, ob hitrih gibih in nenadnih spremembah smeri
gibanja igralca, do velikih obremenjujoCih sil na te sklepe. Tudi
obsegi telesa morajo biti ustrezno izraZzeni, predvsem je pomemben
obseg misSic nog, ki so odgovorne za zacCetni pospeSek gibanja. Prav
tako je pomembna telesna masa, toda premocCno izrazeno podkozno
masCevje predstavlja za igralce balast in pogosto celo zaviralno
breme pri uspesSnosti igranja (Bon, 1998).

Avtorja Kunath in Mueler (povzeto po: Bon, 1998) ugotavljata, da
mora imeti rokometas$ tudi visoko razvite motoricne sposobnosti in
znanja za uspesno igro rokometa. Te motoricne sposobnosti so:
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preciznost pri strelu, mo¢ strela, hitrost lokomocije, dobro opti¢no in
roéno koordinacijo (lokomotorna koordinacija). Obvladati mora hitre
in natan¢ne kombinacije v gibanju ter strele na vrata z razli¢nimi
tehnikami.

NatancnejSi opis motori€nih sposobnosti bomo opisali v sledeem
poglavju.

5.3.2. Motoricne sposobnosti rokometasev

Termin gibalne oziroma motoricne sposobnosti zajema fizi¢ne,
psihofizi€cne in psihomotoricne sposobnosti ter natanéno opredeljuje
podsistem, odgovoren za gibalno izraznost ¢loveka. Gibanje Cloveka
je odvisno od njegovih sposobnosti, znacilnosti in znanj. Sposobnost
je naravna danost, zmoznost izkoristka potencialov za dosego cilja;
znacCilnost opredeljuje zunanji videz Cloveka ter njegove reakcije na
okolje, od katerih je odvisna njegova samopodoba ter gibalna
ucinkovitost; spretnost pa predstavljajo z u€enjem pridobljena gibalna
znanja, katerih realizacija bazira na sposobnostih in znacilnostih
Cloveka (Pistotnik, 2003).

Gibalne sposobnosti se obravnavajo kot skupek notranjih dejavnikov
Cloveka, ki so odgovorni za razlike v gibalni u€inkovitosti.

Gibalne sposobnosti so tako kot druge ¢lovekove sposobnosti, po eni
strani prirojene, po drugi strani pa pridobljene. To pomeni, da je
Cloveku ze z rojstvom dana stopnja, do katere se bodo sposobnosti
lahko razvile ob normalni rasti in razvoju. Z rojstvom dolo¢eno
temeljno stopnjo razvitosti gibalnih sposobnosti, pa se lahko preseze
z ustrezno gibalno aktivnostjo oziroma s t.i. treningom (Pistotnik,
2003).

Obdobje pubertete pod vplivom hormonalnih sprememb oznacuje hitra
telesna rast. PospeSen telesni razvoj poru$i ustaljene motori¢ne
vzorce in pripelje do zacCasne stagnacije ali celo nazadovanja v
procesu razvoja motori¢nih potencialov. Pri dekletih nastopijo telesne
spremembe prej, okrog 13. leta, medtem ko pride do podobnih
sprememb pri deCkih Sele pri 15. letih.

Rokometna igra (vadba in tekmovanje) vpliva na razvoj skoraj vseh
CloveSkih sposobnosti, lastnosti in znacilnosti. Vpliv je vsestranski.
Razvijajo se skeletno miSiCevje, dihalni in sréno-zilni sistem,

36



aerobno-anaerobne in presnovne sposobnosti, utrjujejo se pozitivni
vedenjski vzorci do nasprotnikov, soigralcev, sodnikov in samega
sebe, razvijajo se razlicne oblike miSljenja in sposobnost reSevanja
problemskih situacij v &im krajSem &asa (Sibila, Bon, Pori, 2006).

Izmed osnovnih motoriénih sposobnosti vadba in igra rokometa Se
posebno razvijata eksplozivno in elasticno mo¢ miSic nog ter rok in
ramenskega obroc€a, agilnosti, hitrost gibanja in gibljivost, predvsem
v ramenskem in tudi kol&¢nem obroéu (Sibila, Bon, Pori, 2006).

Pozitiven vpliv na wuspeSnost v igri imajo: eksplozivha mo¢,
sposobnost ritma in hitrost gibov, negativhega pa: ravnoteZje,
vzdrzljivost in repetativno stati¢na moé (Kule$, Simec, 1983; povzeto
po: Bon, 1998).

Motoriéne sposobnosti so pri 9. in 10. letih Ze dokaj razvite. Motori¢ni
razvoj napreduje v pogledu izpopolnjevanja mo¢i, hitrosti, natan&nosti
in usklajenosti gibov. Pojavlja se vedno bolj fina motorika, razvoj
zahtevnejSih oblik gibalnih aktivnosti, izboljSuje pa se tudi
koordinacija. Centralni zZivéni sistem dozoreva, kar omogoc¢a, da otrok
bolje usklajuje in obvladuje svoje gibe. Novih gibalnih tehnik se uci
predvsem z lahkoto in velikim zanimanjem. Skozi igro rokometa se v
tem obdobju razvija predvsem hitrost, vzdrzljivost, koordinacija,
natanénost, eksplozivna in repetativna mo¢ ter agilnost (Sibila, Bon,
Kuzelj, 1999).

Raziskava motoricnega razvoja deklet starih med 10 — 18 let, ki so jo
opravili Kova¢, Starc in Bucar Pajek (2004), kaze na to, da imajo
testne naloge v razli€nih starostnih obdobjih razlicno veljavnost in
homogenost, posebej Se tiste, ki pokrivajo koordinacijo gibanja,
ravnotezje, vzdrzljivost ter mo€ rok in ramenskega obro¢a. Na podlagi
rezultatov so sklenili, da je struktura latentnega motori¢nega prostora
bolje definirana pri starejSih merjenkah, za uspednost v posameznih
gibalnih nalogah pa so obi¢ajno odgovorni razli€¢ni mehanizmi, tako
subkortikalni kot kortikalni. Cim mlajSe so merjenke, bolj je doseZek
odvisen od sofasnosti delovanja razliénih mehanizmov.

V obdobju pubertete je vidno ruSenje ustaljenih gibalnih vzorcev,
hitra rast v viSino, povefanje telesne teZe in podkoZnega mascevja;
kar pa verjetno pogojujejo dokaj zapleteno strukturo faktorjev.

Kureli¢ (1972; povzeto po: Kovac, Starc, Bucar Pajek, 2004) je
ugotovil: »najbolj intenziven razvoj antropometricnih dimenzij telesa
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je prav v obdobju pubertete in sicer med 13. in 15. letom starosti,
kasneje pa se umiri«.

Posebej so opazni vecéji preskoki v pozitivhi smeri med 11. in 12.
letom, ko dekleta doseZejo najboljSe rezultate v tistih testnih
nalogah, ki hipoteti€éno pokrivajo energijsko komponento gibanja, kjer
je v ospredju dolgotrajno kontinuirano naprezanje, ter dvanajstim in
trinajstim letom v tistih testnih nalogah, ki hipoteticno pokrivajo
informacijsko komponento gibanja. Hkrati oziroma 2z enoletnim
zamikom se Ze pojavljajo nazadovanje v rezultatih pri testnih
nalogah, ki pokrivajo informacijsko komponento gibanja, med
Stirinajstim in petnajstim letom pa pride do izrazitega preskoka v
negativni smeri v tistih testnih nalogah, ki hipotetiéno pokrivajo
energijsko komponento gibanja, kjer je v ospredju dolgotrajno
kontinuirano naprezanje (Kovac¢, Starc, Bucar Pajek, 2004).

Stevilni avtorji ugotavljajo in opozarjajo na hiter in dinamiéen
motoriéni razvoj pri mlajSih starostnih kategorijah in na precejsSnje
spremembe v obdobju pubertete ter ponovno vzpostavitev dobro
dolo€ene motori¢ne strukture v sedemnajstem in osemnajstem letu.

Za rokomet je znacilno, da igralci med igro dobivajo energijo s
pomocCjo meSanega aerobno-anaerobnega tipa presnove energetskih
snovi. Tako rokometna igra pozitivno vpliva na izboljSanje
transportnih in utilizacijskih sposobnosti organizma pri fiziolo$kih
naporih, ki zahtevajo aerobno-anaerobni tip razgradnje energetskih
snovi (Sibila, Bon, Pori, 2006).

Glede na razvojne znacilnosti otrok je v tem obdobju bolj pomembno,
da z motori¢éno vadbo zagotovimo dolocen energijski in informacijsKki
potencial za uinkovito gibanje, Sele po zaklju¢ku pospeSene telesne
rasti, ki jo narekujejo telesne spremembe, pa se lahko opredelimo na
razvoj vseh posameznih motori¢nih sposobnosti. To velja predvsem
za: eksplozivno mo¢, agilnost, vzdrzljivost in posredno koordinacijo
gibanja vsega telesa, saj testi pri dekletih, kazejo na stagnacijo v
razvoju zgoraj omenjenih spremenljivk, prav v obdobju pubertete.

Zato mora biti motoricna vadba pred obdobjem pubertete vsebinsko
zelo pestra, predvsem z informacijskega vidika, upoStevati pa mora
razvojne znacilnosti otrok v razliénih psihosomati¢nih prostorih
(manjSa telesna mo¢, precenjevanje svojih zmoznosti, zdruzevanje v
skupine).
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Tako pridemo do sklepa, da so ustrezno razvite osnovne in specifi¢ne
motoriéne sposobnosti predpogoj za izkoris€anje ostalih dejavnikov
uspesnosti in v veliki meri vplivajo na uspesnost igralca.

Vendar pa na uspe$no motoricno gibanje in prav tako motori¢no
ucenje, predvsem pri gibalno sestavljenih nalogah, v veliki meri
vplivajo kognitivni procesi. Pri opravljanju naloge merjenke primerjajo
podatke o nalogi, ki jih imajo shranjene v spominu, s trenutnimi
podatki, ki prihajajo iz senzoriénih centrov. Tako lahko izvedbo
gibanja nadzorujejo in popravljajo na podlagi povratnih informacij.

Pri izvedbi z zapleteno gibalno strukturo, ki so za merjenko nove in
zahtevajo ucinkovito reSevanje v ¢im krajSem <&asu oziroma Vv
optimalnem ritmu in pri reSevanju intelektualnih problemov, je v
ospredju sposobnost centralnega zivénega sistema, da sprejema,
nadzoruje, usklajuje, predeluje Stevilne in razlicne informacije. Od te
sposobnosti pa je odvisna hitrost transformacijskih procesov, Ki
pogojujejo Clovekovo delovanje na intelektualnem in motoricnem
podrolju (Kovac, Starc, BucCar Pajek, 2004).

Pri mlajsih starostnih kategorijah gibalno preproste naloge hitrosti
enostavnih gibov, predstavljajo reSevanje doloenega problema,
vendar pa zahtevajo vkljuCevanje sestavljenejSih intelektualnih
sposobnosti.

V tem poglavju diplomske naloge smo predstavili morfoloske
znacilnosti in motori¢ne sposobnosti rokometasSev, predvsem zato, da
bodo trenerji laZje razumeli nadaljnja poglavja, ki govorijo o nadzoru
in nacrtovanju rokometnega treninga ter metodah ucenja in vadbe
rokometa.
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5.4. Trening mlajsih starostnih kategorij rokometasic

Pri delu z igralci mlajsih starostnih kategorij je osnovno vodilo
dejstvo, da otroci niso »pomanjSani« odrasli, temve¢ se od njih v
vseh smislih bistveno razlikujejo, kar je potrebno pri delu z njimi
upostevati.

Tako je potrebno pri nac¢rtovanju dela v mlajSih starostnih kategorijah
te razlike upoStevati in slediti nekaterim temeljnim izhodis¢em:

e nacrtovanje dela pri mlajSih starostnih kategorijah mora biti
dolgoroéno (vecletno, naceloma najmanj Stiriletno);

e pri tem ne upoStevamo t. i. letne ali sezonske periodizacije (ni
klasi¢ne cikli€nosti — pripravljalno, tekmovalno, prehodno
obdobje);

e tekmovalni rezultati ne morejo biti merilo kakovosti dela z
mlajsimi starostnimi kategorijami. To toliko bolj velja, kolikor
mlajsi so otroci.

Pri otrocih je dolgoro¢ni cilj pomembnejSi od kratkoroCnega, zato je
tekmovalne rezultate nesmiselno uporabljati kot merilo uspesSnosti na
enak nacin kot v absolutni, ¢lanski kategoriji. Poleg tega na rezultat
vpliva mnozica dejavnikov, ki lahko zamaskirajo izvor vecje ali
manjSe tekmovalne uspes$nosti pri posameznih ekipah ali igralcih
(Sibila, 2004).

Rokometna igra igralcem omogofa ¢vrsto drzanje Zoge z eno ali
obema rokama. Izvedbo Stevilni duhovitih kombinacij, ki jih v osnovni
obliki lahko izvedejo tudi najmlajSi rokometaS$i. Dejstvo, da lahko pri
rokometu tudi manj veSCi in mlajSi igralci uspeSno kombinirajo in
nadigravajo nasprotnika, Se posebno privlia¢i mlade igralce v Solah in
klubih. Prav tako je tudi to dejstvo razlog za mnozi¢nost v
rokometnem $portu (Sibila, Bon, Pori, 2006).

Kot je Ze od zgoraj opisano, je potrebno delo z mlajSimi starostnimi
kategorijami nacrtovati za daljSe ¢asovno obdobje. Tukaj ni dovolj le

v

nacrt, ki nam na koncu prikaze dejanski napredek in uspeSnost
uc¢enja nasSih vadecih.

40



Dr. Primoz Pori: »Vsi gre§imo. Ce bi mi zgolj tezZili k temu, da
naredimo popolno obrambo, potem ne bi bilo golov v rokometu in igra
sploh ne bi obstajala. Napake so sestavni del igre in to je tudi Car
rokometne igre.«

Zato bomo v naslednjem poglavju predstavili, kako nacrtovati trenazni

proces, katere so njegove oporne toCke in na kaj je potrebno biti
pozoren.
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5.5. Nacértovanje, izvajanje in nadzor procesa treniranja v
rokometu

Proces Sportne vadbe (Sportnega treniranja) pomeni zaporedje nekih
opravil, ki spadajo med trenerjeve naloge, izhajajo pa iz znacilnosti
procesa Sportne vadbe.

Najpomembnejsa so Stiri trenerjeva opravila: na¢rtovanje, izvedba,
nadzor in ocena vadbenega procesa (Sibila, Bon, Pori, 2006).

Nacrt 1 > izvedba >
A 4
nadzor sprememb
sposobnosti in
lastnosti
Sportnika
A 4 A 4
ocena |, nadzor
X vadbe
A 4
Nacrt 2

Graf 5: Prikaz odnosa med posameznimi opravili Sportnega treniranja
(Sibila, Bon, Pori, 2006).

Vsaka vadba mora biti pestra, predvsem pa nac¢rtovana (delitev v
mikrocikle, mezocikle, makrocikle, pripravljalna in tekmovalna
obdobja ter letni odmor) in nadzirana (analize tekem, meritve).

V sodobno rokometni praksi je premalo navzo¢ dober nadzor
sprememb sposobnosti in lastnosti Sportnika ter s tem povezana
ocena uginkovitosti naérta ter izvedbe procesa $portne vadbe. Ceprav
je oboje izredno pomembno za nadaljnje nacCrtovanje.

Pomanjkljivi so tudi nacrti, ki ne vsebujejo dovolj dobrih vhodnih

podatkov, ki so na voljo v strokovni literaturi ali so plod lastnih
trenerjevih in Sportnikovih izkuSenj ter vedenja kolegov.
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Izdelava nacCrta pomeni razvr§€anje vadbenih sredstev in koli¢in po
izbranem vadbenem obdobju. Izbira koli¢in mora potekati glede na
postavljene vadbene cilje in v skladu z izhodiS¢i.

Vadbene enote so lahko po obliki in vsebini razlicne. Vsem vadbenim
enotam (treningom) je skupna zgradba na uvodni, glavni in sklepni
del, ki izhaja iz zakonitosti prilagajanja organizma igralcev na
obremenitev (Sibila, 2004).

Uvodni del mora biti tako sestavljen, da z njim pripravimo organizem
na veclje obremenitve. Povezan je s sploSnim in specialnim
ogrevanjem igralca. Zaradi svoje narave je manj intenziven. Traja od
10 do 15 minut.

V glavnem delu je zajeta glavna vsebina treninga. V tem delu je tudi
obremenitev najvecja. Pri nacdrtovanju tega dela vadbene enote je
pomembno kako razporedimo posamezne dejavnosti. Hitrost,
preciznost, koordinacijo, gibljivost, u€enje novih gibanj izvajamo na
zaCetku glavnega dela treninga, ko so Zivéni centri Se spociti, ostale
dejavnosti pa kasneje.

V sklepnem delu znizamo intenzivhost z namenom, da umirimo
organizem igralca, to traja pribliZno 5 minut (Sibila, 2004).

Proces Sportne vadbe mora biti zasnovan na znanstveno strokovnih
nacCelih. Uporabljati mora izsledke razlicnih ved, ki po svoji vsebini
lahko sezejo na podroCje Sportne vadbe. To so predvsem tiste, ki se
ukvarjajo s Clovekom z bioloSkega, psiholoSkega, pedagosSkega in
sociolodkega vidika (Sibila, Bon, Pori, 2006).

Prav tako mora trener znati opraviti osnovne teste, s katerimi se
lahko diagnosticira trenutno stanje S$portnikov, njihova morebitno
pretreniranost, ter jih analizira v skladu z varovanc€evimi
preddispozicijami in telesnimi merami. Sportni delavci namred
pogosto pozabljajo, da so npr. miSi¢na sila, dolZzina skoka v daljino,
Cas vese v zgibi in frekvenca gibanja, odvisni od telesnih mer
$portnika, torej od njegove viSine in mase. Se posebej se to nanasa
na teste, kadar so ti doloCeni kot selektivni normativi.

Dr. Primoz Pori pa poudarja, da se pri nadzoru treninga v tem
Sportnikovem obdobju, obdobju pubertete, moramo zavedati Se da:
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»nadzor treninga vrSimo na vec¢ nacinov, kajti nadzor treninga ni
samo vezan na statisticne podatke, ki jih pridobivamo s pomocjo
motori¢nih testov, temve¢ moramo poznati tudi stopnjo taktiCnega
Znanja Ssvojih varovank«.

»Etape nadzora se med seboj prepletajo. V obdobju najvecéjega
razvoja igralcev, nas od motori¢nih sposobnosti ne zanima samo moc¢,
temvec¢ tudi koordinacija in hitrost; in ¢e vemo, da se motori¢en
razvoj pri dekletih v tem obdobju moéno zaustavlja, bomo morali to
vzeti v uvid. Tako bomo vec¢jo pozornost morali posvetiti sami tehniki,
gibanju igralk, njenemu osvajanju znanj. Kar pa se seveda spreminja
S samo starostjo igralk, kajti starejSe kot so, redkeje jih bodo
ocenjevali po njihovi tehniki igre, pomembnejsSi so rezultati motori¢nih
testov«.

K temu Se dodaja: »vsaka vadba mora vkljucevati uvodni del, glavni
del in zakljucni del treninga. TeZka vadba naj bo redka, saj deluje kot
strup v majhnih steklenickah. Najpomembnejsi tipi¢ni ¢asi so 1 ura za
termic¢ni sistem, en dan za resintezo energetskih rezerv ter dva do tri
dni za regeneracijo telesa. 1 mesec za oksidacijski potencial (sploSna
pripravljenost), sprememb v telesni sestavi (proteini, delez
mas8cobnega tkiva) pa nam brez drasticnih sredstev ne bo uspelo
doseci v manj kot pol leta ali letu dni«.

V samo nacrtovanje treninga je potrebno tudi vkljuciti pravilen izbor
prakti€nih metod ucenja in vadbe rokometa. Najpomembneje je izbrati
ustrezna sredstva, ki bi omogocala optimalni vpliv na razvoj igralnih
sposobnosti in znanj pri mladih rokometasih.

Prav s tem vpraSanjem »katere prakticChe metode ucCenja so v
dolo¢enem razvojnem obdobju vadecih najprimernejSe«, bega vecino

rokometnih strokovnjakov.

Tako bomo v slede€em poglavju povzeli izbor prakticnih metod ucenja
in vadbe mlajsih starostnih kategorijah.
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5.6. Izbor praktiénih metod uéenja in vadbe rokometa pri
mlajSih starostnih kategorijah s poudarkom na obdobju
pubertete

Metodika uc€enja in vadbe rokometne igre mora biti ze pri igralcih
mlajSih starostnih kategorij vsaj delno podrejena kon¢nemu cilju —
ustrezno usposobljenemu igralcu, ki bo tako na tehni¢no-takticnem
kot tudi na morfoloSko motori€¢nem in kondicijskem ter psihosocialnem
podroCju kos zahtevam, ki jih pred njega postavlja rokometna igra.
Od izbora in kombinacije ustreznih prakti¢nih metod ucenja in vadbe
tehni¢no-takticnih elementov rokometne igre je v veliki meri odvisna
hitrost u€enja in koli¢ina osvojenih informacij, ki jih potrebuje igralec,
da bi se uspesSno znaSel v tki. sodobnem modelu rokometne igre
(Sibila, 1994).

V praksi trenerji in vaditelji Se vedno greSijo in izbirajo napacCne
prakticCne metode predvsem pri najmlajSih. V vecini primerov gre za
napake:

e posamezne metode medsebojno napac¢no kombinirajo
e zgledovanje po delu ¢lanskih trenerjev
e kratkoroCna usmerjenost

Se pravi, da uCenje in vadbo usmerjajo tako, da bo njihovo mostvo
tekmovalno uspesSno Ze zelo zgodaj. Ucenje in vadbo, ki je visoko
specifitna in usmerjena v taktiko ali celo taktiziranje, ponavljajo iz
tedna v teden, ki bi na naslednji tekmi omogocila njihovim igralcem
¢im ugodnejSi rezultat. Ob tem pa zanemarjajo ustrezen dolgorocen
razvoj svojih igralcev, tako na sploSnem motoricCnem, kot tudi na
tehni¢no-takticnem in psihosocialnem podrocju. Temeljni postulat, ki
bi moral veljati pri delu z najmlajsimi, je gotovo, da se vadba in
uCenje ne smeta kratkoroCno periodizirati. Le - ta je lahko samo
vecCletna in usmerjena v dolgoro€ni in vsestranski razvoj igralcev in
ekipe. Poznavanje sodobnega modela rokometne igre pa je tisto
izhodisCe, ki pomaga trenerju in vaditelju izbirati pravilne metode za
udenje in vadbo rokometa, predvsem pri najmlajsih (Sibila, 2004).

45



5.6.1. Uéne metode in metode vadbe mladih rokometasSev

Eden najpomembnejSih sestavnih delov vadbenega procesa so gotovo
ucne metode.

Pri pouCevanju rokometa se uporablja ve¢ metod hkrati, ki jih trener
prilagaja glede na starost, sposobnosti in predznanje otrok ter pogoje
dela. Lo¢imo Stiri glavne skupine metod, ki so po vsebini in nacinu
posredovanja tehni¢no-takti¢nih informacij razlicCne, vendar se med
seboj dopolnjujejo. Te metode so:

a) verbalne (besedne) metode (razlaga, usmerjanje, opozarjanje,
analiziranje ipd.).

b) vizualne (vidne) metode (demonstracija, prikaz filmov,
diagramov, kinogramov, treningov, tekem ipd.).

c) prakticne metode (sinteti¢na, analiti¢na, igralna, kombinirane,
situacijska in verbalna). Najbolj se wuporabljata sinteti¢na
metoda in metoda igre.

d) ideomotorna metoda (znacilno za to metodo je, da si v mislih
predstavimo potek giba ali kompleksa gibov, tudi reSevanje
igralne situacije).

Ucenje in vadba s pomoc¢jo teh metod, predvsem pa z metodo igre,
otroke motivira in jih pritegne k sodelovanju. Pri delo z metodo igre
ucenci nekoliko poCasneje obvladajo dolo¢ene elemente, v igri pa se
bolje znajdejo in lazje razlikujejo med ustreznimi in neustreznimi
takticnimi in tehniénimi re8itvami v igri. Pri osnovni vadbi se
uporablja tudi kombinirana metoda, medtem ko se situacijska in
tekmovalna metoda uporabljata predvsem pri treningu (Sibila, 2004).

5.6.2. Oblike dela ali vadbene oblike

Poznamo tri razlicne oblike dela, ki jih uporabljamo skladno z izbrano
metodo u&enja ali vadbe ter organizacijsko metodo (Sibila, 2004):

a) posami¢na vadba ali u€enje — tu lahko vsak vadeci opravlja svoj
program ucenja ali vadbe;
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b) vadba v skupinah — je posebej pomembna pri delu z igralno
metodo. Pri vadbi je zelo pomembno kako otroke razdelimo v
skupine.

Glede na fazo vadbenega procesa, metodo vadbe in vsebino
posamicnega treninga jih delimo v:

stalne (ista skupina otrok dalj ¢asa sodeluje v skupini);

e obcCasne (jih oblikujemo za vadbo dolo€enih tehni¢no-takti¢nih
elementov — za potrebe situacijskega treninga);

e zaCasne (oblikujemo ob prvem stiku z wucenci in se po
doloCenem Casu razpustijo);

e priloZnostne (se oblikujejo vecCkrat v uri in se razformirajo po
koncu vadbe ali ko je namen vaje dosezZen);

Glede na sposobnosti, znanje in razvojno stopnjo otrok pa so lahko
skupine:

e homogenizirane (ne homogene). Homogenizirane skupine so
tiste, pri katerih gre za izenacCevanje igralcev znotraj skupine,
pri Cemer dobimo optimalno skladnost, ne absolutne;

e heterogene (otroci se v skupini po dolo€enih kriterijih med seboj
precej razlikujejo);

c) skupna (kolektivha) vadba — pri tej obliki vadijo vsi hkrati po
enakem programu. Priporocljivo jo je uporabljati le obCasno. Pri
mlajsih, predvsem pri uCenju posameznih taktiCno-tehnicnih
elementov, s pomocjo analitiCno sintetiCne metode.

Pri mlajSih starostnih skupinah je zelo pomembno, kako vadece
razdelimo po skupinah. Zato se pri igralni metodi, katera prevladuje v
trenaznem procesu otrok, izogibamo formiranju stalnih skupin, kar
velja tudi za starostno obdobje od 10 — 12 let. Otrok bi naj navezal,
kar najvecC stikov in to v razlicnih vlogah, tako kot soigralec, tudi kot
nasprotnik. Poleg tega naj bi dobili ¢im veC izkuSenj in informacij na
vseh igralnih mestih in v vseh igralnih situacijah. Stalne skupine,
lahko uporabimo v nekem €asovnem obdobju predvsem pri Stafetah
ali drugih tekmovalnih igrah. Na ta nacCin poveamo borbenost, zdravo
rivalstvo in visoko motiviramo ekipo za vadbo. Razporeditev v
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prilozZnostne skupine praviloma opravi trener na osnovi opazovanj,
ocenjevanj in merjenj. VCasih pa prepustimo izbiro tudi igralcem
samim, saj se med seboj dobro poznajo in bodo v skupine izbrali
soigralce po sposobnostih in po socializacijski povezavi (prijateljstvo,
medsebojna povezanost). Take skupine so pri vadbi mnogokrat Se
posebej ucinkovite. Uporabo zacCasnih skupin se pri mladih
posluzujemo, ko zelimo, da vadijo dolofene elemente enako
sposobni, da bi dosegli vecji ucinek.

Homogenizirane skupine oblikujemo takrat, kadar Zelimo doseci ¢im
veCjo skladnost znotraj skupine in s tem vecji napredek znotraj te
skupine, predvsem pri vadbi rokometnih motoriénih sposobnosti in
elementov.

Pri razvoju rokometnih motori¢nih sposobnosti pa je v€asih smiselno
oblikovati tudi heterogene skupine. To je koristno predvsem, ce
Zelimo, da boljSi igralci vadijo in pomagajo manj sposobnim, jih
opozarjajo na napake in s tem izboljSajo medsebojno sodelovanje.
Heterogene skupine oblikujemo tudi za razlicna tekmovanja, kjer
igralce razdelimo v priblizno enako sposobne skupine in tako
preverjamo njihove sposobnosti. Ce otroke pravilno motiviramo, so
take skupine lahko zelo uspesne in stimulativho vplivajo tako na manj
sposobne kot na bolj sposobne, da pomagajo svojim soigralcem. Le v
heterogenih skupinah imajo pri tekmovanju vsi otroci enako moznost
zmagati in igrati z vsemi otroki (Sibila, 2004).

Dobro je tudi vedeti, da sestavljanje homogeniziranih ekip, kjer
najprej igrata med seboj dobri ekipi in nato slabi ekipi, ni dobro.
Otroci se med seboj primerjajo po sposobnostih in rezultatih in ¢im jih
delimo v take skupine, lahko pride do negativnih psiholo$kih uéinkov,
predvsem obcutka manjvrednosti.

Posami¢na vadba je lahko posebno koristna, v primeru ucenja
takticno-tehni¢nih prvin z analitic\no metodo, pri odpravljanju
posameznikovih napak in pri razvoju specifiénih sposobnosti glede na
igralno mesto. Igralci pa so Se posebej motivirani pri slednji, saj je
povdarjena individualnost. Prav tako pa se ponavadi tudi trener bolj
poglobljeno posveti vadeemu.

Seveda pa pri izbiri praktiénih metod ucenja in vadbe rokometa ni
dovolj le izbrati pravilne u¢ne metode in oblike dela, marve¢ moramo
veliko pozornosti nameniti tudi sistematiCnemu spremljanju Sportnika
na motoricnem in morfoloSkem podro¢ju. Prav to omogoca trenerju,
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da z vecjo verjetnostjo napoveduje uspesSnost posameznika, ugotavlja

morebitne

nepravilnosti

procesa

treniranja ob

priCakovanimi in dosezenimi rezultati.

Za lazje

(tabela 3),

razumevanje spremljanja $portnika,
ki zajema prikaz procesa usmerjanja otrok v rokomet,

neskladju med

prikazujemo model

spremljanje razvoja in znacilnosti treninga. Vse te tri komponente so

medseboj tesno povezane in skupaj predstavljajo celoten proces
priprave v rokometu.
Proces Proces
Starost- univerzalnega usmerjanja v Proces
kategorije treniranja rokomet in v selekcioniranja
in specializacije |igralne vioge
Funkcionalni Za €¢l. moStva
Nad 18 let trening 5. etapa
Usmerjanje v
Poglobljen najprimernejs$o Za mosStva
18 let specialni igralno vlogo ob starejSih mladink
17 let rokometni trening | uposStevanje 4. etapa
ostalih
Specialni Usmerjanje v Za moStva
16 let rokometni dve ali tri mlajsSih mladink
15 let trening igralne vioge v (kadetinje)
vsaki fazi igre 3. etapa
Univerzalno - Iskanje igralnih Za moStva
14 let specialni viog ( ve¢é starejsSih deklic
13 let rokometni napadalnih in 2.etapa
trening obrambnih viog)
12 let Univerzalni Za moStva
11 let rokometni trening mlajsih deklic
(osebna 1.etapa
obramba)
10 let Iskanje za
9 let Mini rokomet rokomet
primernih otrok

Tabela 3: Model

2004).

usmerjanja in selekcioniranja v rokometu (Sibila,

Iz zgornje tabele (tabela 3) je razvidno, da to starostno obdobje, ki
ga opisujemo v diplomski nalogi, starost od 12 — 16 let, predstavlja
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veliko spremembo v nacinu vadbe in igre rokometa. V sam trenazni
proces pricnemo uvajati specialni rokometni trening. To storimo
postopoma, tako, da upoStevamo sam razvoj deklet in vadbo
prilagajamo v skladu z njihovim telesnim in igralnim razvojem.

Pri 12. in 13. letih prevladuje univerzalni trening, tako, da navajamo
dekleta Se vedno na ve€ napadalnih in obrambnih vlog v igri, hkrati
pa z2e priénemo v sam trenazni proces uvajati nekatere oblike
situacijske vadbe. Seveda pri teh letih naredimo velik korak naprej v
sami rokometni igri, saj preidemo iz igriS€a za mini rokomet, na
celotno rokometno igris¢e, doloCeno z uradnimi merili. Na treningih
Se vedno prevladuje igralna metoda, vendar morajo igre vsebovati
vedno vec€ tehni¢no-takti¢nih elementov znacilnih za rokometno igro,
rokometaSice navajamo na reSevanje vedno teZzjih takti¢nih
problemskih situacij ob igralki ve¢ ali manj v napadu. Spremeni se
tudi nacin branjenja, saj preidemo iz osebne obrambe na globoko
consko obrambo (3:3, 3:2:1, 1:5).

V diplomski nalogi smo Ze navedli, da so 12. in 13. leta
najobcutljivejSa leta v razvoju deklet, saj se v telesu pricnejo dogajati
pomembne spremembe, tako telesne kot miselne, katerih glavni
razlog so spolni hormoni. Na te spremembe morajo biti trenerji Se
posebej pozorni in usmerjati ter prilagoditi vadbo tako, da se bodo,
kljub vidnemu ruSenju ustaljenih vzorcev, dekleta lahko igralno dalje
razvijala.

Pri 14. letih Zze pricnemo vkljuCevati specialno rokometno vadbo,
katera je znacilna za starostno obdobje 15 - 16 let oziroma pri
kadetinjah (mlajSih mladinkah). Za ta nacin treninga je znacilno, da
se Stevilo vlog v napadu in obrambi za posamezno igralko pri¢ne
manjsSati, tako da jo navajamo le na dve ali tri igralne vloge v vsaki
fazi igre, katere so najbolj primerne njeni telesni zgradbi, motori¢ni
razvitosti in igralnim sposobnostim. Tako na treningih pri¢ne
prevladovati situacijska vadba, s pomoc¢jo katere usmerjamo in
navajamo dekleta na vedno zahtevnejSo takticno reSevanje situacij,
katerih bodo deleZzne na tekmah. Pri teh letih prehajamo tudi na plitke
obrambne formacije (6:0, 5:1), katere lahko v kasnejSih letih,
nadgradimo s kombiniranimi obrambnimi formacijami (5+1, 4+2).

Priporoc€ljivo je, da nekoliko ve¢ €asa namenimo kondicijski pripravi,
Se posebej eksplozivni moci, razvoju moci trupa in ramenskega
obroc€a, agilnosti ter koordinaciji, prav tem motoriénim sposobnostim,
katerih razvoj v teh letih je najmanjsSi ali celo stagnira. Kajti prav to
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bo pripomoglo k preventivni zasc¢iti pred Stevilnimi poSkodbami, ki se
pri dekletih v rokometu priéno prav v tem prehodnem pubertetnem
obdobju, zaradi SibkejSih vezi, nerobustnih sklepov, manjSe miSi¢ne
mase, hkrati pa hitre telesne rasti, poveclane telesne teze in
poruSene telesne koordinacije.

Zavedati se moramo, da dekleta niso tako samoiniciativna kot fantje,
zato jim je potrebno posamezne izseke rokometne taktike podati
analiticno oziroma jih nazorno usmeriti kako resiti nastalo situacijo.
Hkrati je dekleta v primerjavi s fanti, potrebno veliko bolj vzpodbujati
in motivirati za samo igro, Se posebej jih je potrbno znati dobro
motivirati in povzdigniti njihov duh tekmovalnosti. Zato je potrebno v
sam trenazni proces vkljuCevati ¢im vel borbenih iger (»ragbi« z
rokometnimi pravili, »petelinji boji«, borba za zogo 1:1) in Stafetnih
iger, kjer je motivacija, da bi premagal nasprotnika in ekipni duh, $Se
posebej visoka.

Kako na pravilen nacin motivirati dekleta v tem obdobju, nam je
zaupal tudi dr. Primoz Pori: »Predvsem morajo dekleta pri trenerju
cutiti, da jih ta vodi, vendar ne s »trdo« roko, saj ta v tem obdobju
motivacijo in sam pristop ter obnaSanje deklet na treningu se
poslabsa. Zavedati se moramo, da je kriticni model sprejemanja
informacij pri fantih popolnoma drugacen, kot pri dekletih. Velikokrat
fantje informacijo, ki jo prejmejo od trenerja zaznajo kot vzpodbudo,
neko pomagalo do boljse izvedbe, ki prinasa uspeh, med tem ko
dekleta to dojamejo kot osebno kritiko » ne znam igrat rokometa, sem
slaba rokometa$ica«. Seveda ne obstaja neko pravilo kako pristopit
do deklet, vendar jaz verjamem v pogovor z njimi. Pomembno je, da
jim trener s svojim znanjem in izkusnjami tudi iz psiholoskega vidika
Zna pomagat na poti zorenja, da je sam na tem podroCju izobrazen in
da sam zazna od kod problem izhaja in ga skupaj s svojimi
varovankami skuSa reSiti. Seveda pa mora paziti, saj se takSne stvari
velikokrat v tem obdobju sprevrZzejo v §e vecje konflikte, zato je prav
tukaj pomembno poznavanje osebnosti svojih igralk in ne pozabiti
tudi na individualne pogovore s svojimi igralkami, ki pa naj ne bi
potekali samo o rokometu, temvecC tudi o njihovem Zzivljenju izven
Sportne dvorane.«

Kako poteka razvoj rokometnega igralca, pa smo vam nazorno
prikazali v spodnji tabeli (tabela 4). Tabela opisuje vse Stiri vecje
razvojne stopnje, vse od obdobja velstranske Sportne priprave, Ki se
pricne s 7. leti starosti, pa vse do obdobja doseganja najvecjih
dosezkov, ki se priéno nekje z 19. leti starosti.
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Spodnja tabela (tabela 4) nam nazorno prikazuje, da v obdobju
pubertete oziroma v obdobju od 12. do 16. leta, prehajamo iz
temeljne Sportne priprave na specialno Sportno pripravo, kar pomeni,
da prehajamo iz univerzalnega treniranja, na treniranje s S§irSo
specializacijo, kot smo opisali tudi Zze v prejSnjem odstavku, s
pomocjo predhodne tabele (tabela 3).

Razvojna Starostna
stopnja kategorija Starost
Obdobje velstranske Sportne priprave 7-10 let
Etapa izgradnje Siroke Sportne osnove 7-8 let
Etapa seznanjanja z mini rokometom 9-10 let
najmlajSe deklice
Obdobje temeljne Sportne priprave 11 -14
let
Etapa prehoda na velik rokomet mlajse 11 -12
deklice let
Etapa univerzalnega treniranja starejse 13 -14
deklice let
Obdobje specialne Sportne priprave 15 -18
let
Etapa SirSe specializacije kadetinje 15 -16
let
Etapa ozje specializacije mladinke 17 -18
let
Obdobje doseganja najvecjih dosezkov od 19
let
naprej
Etapa ustaljevanja izrazanja najvecjih 19 -22
dosezkov mlajSe Clanice let
Etapa ustaljenega izrazanja najvecjih od 22
dosezkov Clanice let
naprej

Tabela 4: Faze razvoja mladih rokometasic (Sibila, 2004).

Ob poznavanju vseh opisanih oblik in metod dela, ki smo jih zajeli v
tem poglavju, je za uspeSen trenazni proces in posledi¢no uspesSno
rokometno igro, potrebno pravilno in postopno uéenje tehni¢no
takti¢nih elelementov, ki so znacilni za rokomet. Prav slednje bomo
opisali v sledeem poglavju.
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5.7. UCenje tehni¢no takti¢cnih elementov rokometa v
obdobju pubertete

Izbor prakti€énih metod ucenja in vadbe ter znotraj njih ustreznih
sredstev, ki bi omogocCala optimalni vpliv na razvoj igralnih
sposobnosti in znanja pri mladih rokometasih, je problem, ki bega
vecCino rokometnih strokovnjakov. Pri procesu razvoja igralcev je
namreC potrebno upoStevati dejstvo, da morajo imeti igralci tiste
sposobnosti in znanja, ki jim bodo omogocala igrati v modelu igre, Ki
ga igrajo najbolj$a mostva (Sibila, 2004).

metoda/ Igralna Analitiéno Situacijska Tekmovalna
starost metoda celostan m. metoda metoda
8 —10 let 70 % 20% — 25% / 5% - 10%
50% (od tega
60% igra z
11 — 12 |et osebno 10% - 15% 20% - 25% 10%- 15%
obrambo in
20%-30% igra
s consko
obrambo)
13 — 14 let 40% 5% - 10% 30% - 35% 20% - 15%
15 - 16 let 30% - 35% 5% - 10% 30% - 35% 20% - 25%

Tabela 5: Odstotkovna razmerja izbranih prakticnih metod uc€enja in
vadbe rokometa pri mlajsih starostnih kategorijah (Sibila, 2004).

Iz zgornje tabele (tabela 5) lahko razberemo, da v starostnem
obdobju od 8 do 10 let, Ze pri€nemo z usmerjeno rokometno vadbo,
kjer prevladuje kot osrednja prakticna metoda u€enja in vadbe igralna
metoda. Tej metodi posvetimo kar 70% celotnega vadbenega Casa.
Sredstva igralne metode so razlicne elementarne igre (lovljenja,
Stafetne igre, rokometna igra s prirejenimi pravili oziroma mini
rokomet), katerih skupna toCka je, da vsebujejo prvine osnovne in
specificne rokometne motorike. Seveda pa uCenje rokometa v veliki
meri poteka tudi po analitiéni metodi, Se posebej, ko govorimo o
tehni¢no — takti¢nih prvinah. Slednjim v tem starostnem obdobju
namenimo do 25% vadbenega Casa, seveda v skladu s sposobnostmi
igralcev. Med tem, ko uporabe situacijske metode v tem obdobju Se
ne priporoamo, saj Se otroci ne poznajo dovolj rokometne igre, da bi
lahko jasno razloCevali doloene tipiCne igralne situacije.
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Pri strokovnem delu je pravilen pristop in logi¢no stopnjevanje vadbe
potrebno uposStevati tudi Ze pri mlajSih starostnih kategorijah. Zato
smo navedli tudi pravilno zaporedje metodi¢nih korakov pri u¢enju in
vadbi rokometne igre z igralno metodo ali metodo igre, ki prevladuje
na rokometni vadbi, vse do 12. leta starosti (Sibila, 2004):

1. elementarne igre (lovljenja, Stafetne igre, moStvene igre), Ki
vsebujejo enega ali veC elementov specifictne rokometne
motorike (tehni¢no - takti¢nih elementov), takticno reSevanje
problemskih situacij, ki je podobno kot pri rokometni igri ter
navajati otroke na medsebojno sodelovanje za dosego skupnega
cilja;

2. prirejene igre oziroma igre s prirejenimi pravili, kjer nekatera
pravila (velikost igris¢a, velikost gola, Stevilo igralcev)
priredimo tako, da doseZemo zadane ucénovzgojne smotre in
cilje, ki so postavljeni glede na igraleve sposobnosti;

3. igra na en gol z individualno obrambo ob zmanjSanem Stevilu
igralcev. Stevilo igralcev v napadu in obrambi je lahko
enakovredno ( 2:2, 3:3, 4:4) ali pa je Stevilo napadalcev vecje
(3:2, 4:3, 2:2+2, 3:3+2);

4. igra 2x3:3 po celotni, z uradnimi pravili dolo€eni igralni povrSini;

5. igra na dva gola z individualno obrambo (5:5, 6:6) po celotni, z
uradnimi pravili dolo€eni igralni povrSini;

6. igra z globokimi conskimi obrambami ( 3:3, 3:2:1, 1:5) in plitkimi
(6:0, 5:1) ali kombiniranimi obrambami (5+1, 4+2).

Z 12. leti Ze prehajamo na nekoliko bolj specifiCen nacCin u€enja in
vadbe rokometa, saj se tukaj Ze pojavljajo nekatere oblike situacijske
vadbe. V tem obdobju naredimo velik korak naprej v sami igri
rokometa, saj prehajamo na vadbo rokometne igre na igris¢e z uradno
doloCenimi prauvili.

Dr. Pori o primernih uénih metodah za u€enje tehnike in taktike v tem
obdobju meni: »v tem obdobju bi naj osnovne tehni¢ne elemente
rokometa$i Ze znali, zato gre zgolj za dopolnjevanje/ izpopolnjevanje
znanja. Ce primerjam dekleta in fante, sem mnenja, da je za dekleta
analiticen pristop v nekaterih delih vadbe bolj primeren, tukaj gre
predvsem za kompenzacijo z motoricnimi sposobnostmi. Poleg tega
so dekleta, iz socialnega vidika, veliko bolj pridna, poslu$na,
pripravljena izvesti nalogo po navodilih, kot pa fantje. Menim, da je
za dekleta znacilno tudi to, da jim je potrebno nek rokometni element
nekoliko bolj razéleniti in dati bolj jasna navodila, kot pa to zahtevajo
fantje. TakSna pot pri dekletih prinese veliko vecéji napredek. Seveda
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pa s samo analiticno vadbo ne smemo pretiravat, saj tako povzro¢imo
monotonijo vadbe, ki povzro¢i odpoved koncentracije, dolgocasje,
nezainteresiranost. Zato je najprimernejSi nek kontrast, kjer elemente
vklju¢ujemo skozi razlicne oblike iger, nato naredimo kakSen
analiticni izsek in nadaljujemo ponovno z razlicnimi igrami, s pomocjo
katerih te elemente v veliki meri ponavljamo. To pomeni, da je vadba
v tem obdobju skorajda bolj pribliZzana vadbi nizjih kategorij, kot pa
absolutnim kategorijam. Analiticni pristop nam ne pomaga zgolj pri
uCenju podaj, strelov, marvec¢ je se bolj potreben pri uc¢enju razlicnih
kombinacij, razlicnih postavitev obrambe. Predvsem v obrambnih
aktivnost je potrebno preuciti posamezne faze posebej. Tudi tukaj
prihaja do razlik med fanti in dekleti, saj imajo fantje takti¢no
misljenje igre nekoliko bolj razvito kot dekleta, so nekoliko mocnej$i,
hitrejsi in se v dolocenih trenutkih igre veliko bolj znajdejo in sami
najdejo reSitev, med tem, ko dekleta tega niso sposobna in
potrebujejo prav v fazi obrambe ta analiticen pristop ucenja
rokometne igre«.

Sicer Se zmeraj prevladuje igralna metoda, kateri posvetimo 60%
vadbenega Casa, a ta postaja le nekoliko bolj specific(no rokometno
usmerjena. Tako bi morali otroci v tem obdobju najvec igrati rokomet
z osebno obrambo po vsem igralnem prostoru, na svoji polovici
igris€a ali priblizno na 12 m od lastnega gola.

Vadbi rokometne igre po uradnih pravilih in s conskim nacdinom
branjenja bi morali posvetiti nadaljnjih 30% ¢asa namenjenega igralni
metodi. Priporocljivo je zaCetnike uvajati v ta nacin igranja v globoki
conski formaciji 3:2:1, 3:3 ali celo 1:5, kajti te obrambne formacije so
logi¢en prehod od osebne obrambe.

Poleg tega v tem starostnem obdbju priénemo vkljuCevati tudi
situacijsko metodo (do 25% vadbenega c¢asa), ki jo izvajamo v
olajSani obliki s pasivnimi ali polaktivhimi obrambnimi igralci. Pri tem
moramo biti pozorni na to, da ve¢ ¢asa posvetimo vadbi elementarnih
situacij v fazi protinapada in vraanja v obrambo (pravilno in
pravoasno zapu$canje igralnih mest v obrambi, pravoasno in
uc¢inkovito odkrivanje, sprejem in oddajanje Zoge v popolni hitrosti,
iskanje najprimernejSih reSitev — pregled nad igro), kot pa vadbi
situacij v fazi igre na postavljeno consko obrambno postavitev.

Dr. Primoz Pori v intervjuju meni, da bi naj v tem obdobju mladostnik
Z2e obvladal vso tehniko in taktiko rokometne igre, predvsem dekleta
naj ne bi imela teZzav pri tem, saj vemo, da se nekoliko morfoloSko
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prej razvijejo kot fantje. Kar pomeni, da jim motorika omogoca, da
izvajajo Ze vse elemente, ki jih bodo kasneje v €lanski konkurenci
uporabljale, kjer se rokometasi le izpopolnjujejo v tehniki.

V starostnem obdobju 13 in 14 Jlet se bistveno poveCa delez
situacijske in tekmovalne metode, zato bi naj analiticni metodi
posvetili le do 10% celotnega vadbenega ¢asa predvsem v uvodno
pripravljalnem delu treninga. Posamezne prvine vadimo manj razbite
na dele, v preprosti povezavi posameznih prvin.

Igralna metoda ostaja Se vedno bistvena, vendar se sredstva znotraj
nje spreminjajo, saj je mnogo vel prave rokometne igre brez
prirejenih pravil.

To je tudi obdobje, ko se v vecji meri v vadbeni proces vkljuCi delo s
situacijsko metodo, ki je lahko teZzavnostno stopnjevana. Otroci so v
tem obdobju Ze dovolj zreli in imajo dovolj znanja, da je zanje
tovrstna vadba smotrna. Menimo, da je Se vedno smiselno ohraniti
poudarek na vadbi protinapada in vraCanja v obrambo.

Dr.Primoz Pori k temu dodaja:« Zavedati se moramo, da so
modifikacije elementov oziroma pestrost le teh, pri fantih veliko
Stevilénejse, kot pri dekletih. Ceprav glede na izbiro uéenja tehniénih
elementov med spoloma naj ne bi delali razlik. Oboji bi Ze naj poznali
in izvajali razlicne vrste podaj, strelov in krizanj (komoléna, dolga
podaja iznad glave, podaje iz teka, osnovni streli, bo¢ni streli, streli
iz tal, streli z odklonom, streli z naklonom, streli iz skoka)«.

Tako svoj pomen v tem obdobju pridobiva tekmovalna metoda, saj
otroci priéno s prvimi uradnimi Solskimi in druStvenimi tekmovanji.
Tudi tukaj bi morali vztrajati pri igri z osebno obrambo ali globoko
consko obrambo, saj tekmovalni izid, kljub temu, da je pomemben, ne
sme biti primaren.

Pri zadnjem obravnavanem obdobju, ki ga navajamo v zgornji tabeli
(tabela 5), v starosti 15 in 16 let, veC analiticne metode skorajda ne
uporabljamo, razen v zacCetnih delih vadbenih enot — predvsem pri
imitiranih gibih znacilnih za rokomet, ali kot pomo¢ pri odpravljanju
tehni¢nih napak.

Tukaj tekmovalna metoda postane zelo pomembna, saj se morajo
igralci navaditi na tekmovalni stres, njihovo znanje in sposobnosti pa
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morajo biti Ze dovolj razvite, da le te ne bi smele bistveno negativno
vplivati na njihovo tekmovalno ucinkovitost.

Glede na strukturo uporabljenih prakti¢énih metod vadbe, je to obdobje
podobno prejSnjemu, le da se vec€ji del situacijske vadbe izvaja v
otezenih razmerah z izbiro najustreznejsSih reSitev, ki se pojavijo med
vajo. V tem obdobju 30% vadbenega ¢asa posvetimo resnejSi vadbi in
utrjevanju razli¢nih igralnih situacij, pri katerih sodeluje vse mostvo.
Tako vadimo razlicne kombinacije pri igri na postavljeno consko ali
kombinirano obrambno postavitev, moStveni protinapad, igro v
razlicnih conskih in kombiniranih obrambnih postavitvah ter
organizirano mostveno vraanje v obrambo.

O ucenju obramb, te starostne kategorije, dr. Primoz Pori meni:
»Glede na fiziolo§ke preddispozicije in motoricne sposobnosti
igralcev, se ponavadi igrajo dolo¢ene obrambe znacilne za
posamezno drZzavo, katero gojijo po vseh klubih tiste drzave. Vsaka
drzava i8Ce obrambo oziroma goji tisto, ki bi zadostila igralno
kakovost, uspesnost ekipe, tako z vidika globine, gostote kot tudi
Sirine obrambe. V nasem prostoru gojimo predvsem osnovne obrambe
6:0, 5:1, 3:2:1, to so obrambe, ki imajo dobro strukturo. 3:2:1 zahteva
Se dobro vigranost med igralci, 6:0 in 5:1 pa sta taksni obrambi, ki ju
lahko zelo »gnetemo« oziroma modificiramo. V tej starostni kategoriji
uciti veliko obramb ni smiselno, saj imamo za to premalo treningov,
zato je boljse izbrati le eno obrambo, ki je primerna nasemu slogu
igre, naSi zgradbi ekipe, njenim zmoznostim in potem iz nje razvijati
razlicne modifikacije, z razlicnimi izpadanji 2. obrambnih igralcev in
jo prilagajati nasprotnikom. Tako treniramo razlicne modifikacije te
udarne obrambe«.

»Tudi z vidika takticnega dojemanja, pri dekletih nima smisla uciti
neStetih obramb, saj bi za to porabili preve¢ Casa, bolj smiselno je
nauciti maksimalno dve obrambi in iz njih izpeljevati razlicne
modifikacije«.

Igralni metodi posvetimo le Se do 35% vadbenega c¢asa, Kkjer
prevladuje predvsem igra v globokih — ofenzivnih conskih formacijah
in obveznem protinapadu v vsaki situaciji, tudi z igralcem manj.
Posebno pozornost je potrebno posvetiti tudi tako imenovanemu
podaljSanemu protinapadu in igralce motivirati tako, da s to obliko
skuSajo ¢im veckrat presenetiti nasprotnika.
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Prav tako je dr. Primoz Pori v intervjuju dejal: »Menim, da med
spoloma prihaja do opaznih razlik, saj fantje nekatere elemente v tem
obdobju izvajajo na veliko viSji ravni, kot jih zmorejo dekleta,
predvsem pri elementih kjer prevladujeta hitrost in mo¢ (npr. pri
strelu iz nasprotne noge). Tako je pri fantih odrivna mo¢ veliko
vecja, na podlagi Cegar lahko izvedejo pravilen zamah in nimajo
problema s koordinacijo. Dekleta pa Se nimajo tako razvite moci,
njihova odrivna moc¢ je veliko manj$a in kot vemo je tudi koordinacija
pri dekletih v tem obdobju zelo rizicna, kar je bilo dokazano Ze z
razlicnimi raziskavami, zato jih pri strelih, podajah oz. atipi¢nih
elementih znacilnih za rokometno igro, to zelo ovira«.

V poStev prihaja tudi tako imenovana »dirigirana igra«, ko od igralcev
in moStva zahtevamo izpolnjevanje doloCenih takti¢nih nalog (igra z
dvema kroznima napadalcema, obvezna blokada, podajanje Zoge v
protinapad iz teka z najve¢ enkratnim vodenjem).

Tekmovanja postanejo izredno pomembna, nekateri igralci v tem
starostnem obdobju uspesSno nastopajo zZe tudi v absolutni kategoriji.
To je tudi obdobje prvih uradnih mednarodnih tekmovanj.

V sami diplomski nalogi smo se, v tem poglavju, dotaknili tudi enega
izmed najbolj pere€ih problemov, ki se pojavlja veliko pogosteje pri
2enskih mosStvenih Sportih kot mos$kih, kako reSiti ustavljanje igre ob
neuspes$no izpeljani vigrani akciji. |z izkuSenj vemo, da so dekleta v
nastalih igralnih situacijah, veliko manj iznajdljiva kot fantje, rezultat
Cesar je veliko izgubljenih Zog v napadu, kajti dekleta sama v nastali
situaciji veliko tezje najdejo igralno reSitev. Da bi to odpravili, je
potrebno dekleta Ze v rani mladosti s treningom, ki je usmerjen na
reSevanje nastalih igralnih situacij, navajat na samoiniciativhost.

Na kakSen nacin pristopiti k takSnemu nacinu treninga, nam je
svetoval tudi Dr. Primoz Pori:

»Za reSitev tega problema predlagam sledece; ne podajati vsebine
zgolj na teoreti¢ni nacin, temvec¢ je nujno vpeljati takSne situacijske
modele obrambne vadbe, kjer bodo pricarane razlicne oblike igralnih
situacij. Na voljo v metodiki ucenja igralnih aktivhosti je vec
pristopov. Vse od individualne obrambe do vecjega Stevila igralcev v
obrambi, ki sodelujejo med seboj; vecanje Stevila obrambnih igralcev
ob manjSem Stevilu napadalcev, tako se te znacilnosti obrambe kot so
pomikanje, prevzemanje, dogovarjanje, pristopanje, lazje naucijo. Ko
pa se obramba dogradi na viSjo raven tega sodelovanja v manjSih
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Skupinah, potem poveZzemo ve¢ obrambnih mest skupaj (npr. 1., 2. in
3. obrambni igralec) in naredimo posamezen izsek iz te igre in tako
nato dograjujemo obrambno igro, da dodajamo posamezna mesta
tako v obrambi, kot v napadu. Nato naj dekleta sama razmisljajo, kaj
vse se lahko v tak$ni postavitvi, na tistem izseku zgodi (krilo lahko
vtece, pivot postavi blok, bek lahko igro oza ali Siri,...). Trenerjeva
naloga je, da Ze od zaletka takSnega uclenja na dolocena mesta
postavlja igralke, katerim bi naj na sami tekmi doloCena vloga igre
pripadala in da posamezni igralki pripiSe ustrezno vlogo, ki je v
Skladu z njeno telesno zgradbo in motoricnimi sposobnostmi
(ponavadi igralke u¢imo igranja na dveh podobnih si igralnih mestih,
kot je to trend v Evropi)«.

»Skozi samo rokometno igro, ki jo lahko razdelimo na posamezne
izseke rokometnega igris€a, je potrebno igralke siliti v priloZnosti, ki
Jjih bodo deleZzne na tekmi. Potrebno je tudi kombinatorno sestavljati
takSne manjSe ekipe (trojke, Stirke), ki se bodo glede na igralna
mesta na sami tekmi skupaj spopadala v dolo¢enih situacijah. Zato,
da se igralke navadijo na samo gibanje, na nacin igranja soigralk,
saj jim je veliko laZje navaditi se na 3, 4 igralke, kot pa na celotno
ekipo, ¢e bi trenirale taksne kombinacije zmeraj z drugimi
soigralkami. Na takSen nacin se ekipo »vigrava««.

S tem nacdinom treninga tudi v tem obdobju prehajamo na specialno
obliko treniranja rokometaSic, kjer v ospredju ni ve¢ univerzalnosti,
temveC se za posamezno igralko oza Stevilo nalog, ki bi jih naj
opravljala na sami tekmi.

Pri tem pa je prav gotovo zelo pomembno, na kakS$en nacin
vzpodbuditi dekleta k samoiniciativhosti v sami igri, k misljenju o
samih igralnih akcijah?

Dr. Primoz Pori nam je dejal: »Ce ves ¢as samo $ablonsko, teoretiéno
reSujes igralne situacije, kot je to znacilno za vecino dekliskih ekip,
se bodo tega naucile in navadile. Za dekleta je to znacilno zato, ker
so zelo zavzeta, pridna, disciplinirana in zato lazje vodljiva. Tako se
popolnoma podredijo trenerju, kar pa za krizne trenutke, ki se
pojavljajo na tekmah, ni dobro, saj jih same ne bodo znale reSiti.

Zato z vidika ucCenja kombinatorike nisem pristas tega, da imajo

dekleta veliko igralnih kombinacij, Se posebej ne v tem starostnem
obdobju. Potrebno je vpeljevati eno, dve ali tri osnovne igralne
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komibinacije, ki naj bodo le kot vhod v neko gibanje, katere pa naj
imajo nato moznost ¢im StevilénejSih izpeljank.

»Potrebno se je tudi osredotociti na poloZzaj oziroma gibanje kroZnega
napadalca, po katerem se orientira vsa ekipa. Tako lahko preprosto
skozi ves trening vadimo nesteto napadalnih akcij, ki imajo neko
osnovno krizanje iz katerega pa nato nadalje igralke akcijo izpeljejo
do konca na podlagi tega, kje stoji krozZni napadalec, kak$na je
obrambna postavitev in kako se soigralke gibljejo«.

»Na podoben nacin pristopamo tudi pri vadbi strelov. Pri vadbi
strela, moramo nujno vadec¢emu ponuditi poleg samega streljanja Se
neko dodatno aktivnost (npr. povratna podaja, sprememba smeri brez
Zoge,...) in tako dodajamo metodicne enote, ki nara$cajo s
ponovitvami. Trener naj igralcu ponudi neko aktivnost in ¢im vec
moznih izpeljank, za katere pa se igralec odlo¢i sam (ali bo podal na
krilo, pivota ali pa bo akcijo zakljucil s strelom na gol), Se posebej je
to pomembno pri dekletih, kjer moramo strmeti k »antisablonskemu«
treniranju rokometa«.

Poleg poznavanja vseh u¢nih metod in procesov, ki so bili opisani in
povzeti v tem poglavju, pa je prav gotovo potrebno v pravem trenutku
uporabiti pravilnega. Do neke stopnje se tega lahko naucimo iz Ze
obstojece literature, velik del pa nam pri tem pripomorejo izku$nje.
IzkuSnje pa so zraven znanja, ena izmed pomembnejSih vrlin, Ki
odlikujejo dobrega trenerja.

V nadaljevanju diplomske naloge se bomo zato dotaknili trenerjevega
dela. Kak8na je vloga rokometnega trenerja, kakSen naj bi bil dober
trener in na kak8en nacin naj bi pristopil k treniranju rokometasic v
obdobju najvecjih hormonalnih sprememb.

Dr. Primoz Pori o vlogi trenerja meni: »Zavedati se je potrebno, da
trenerji, ki trenirajo dekleta v tem obdobju, morajo imeti veliko
izkuSenj, poleg tega Se veC znanja iz razlicnih ved, ki se na katerikoli
nac¢in navezujejo na rokometno igro ali rokometaSa samega in na
podlagi tega morajo znati uposStevati bioloSke razlike med samimi
dekleti oziroma v primerjavi z decCki, poznati socialne razlike in se
izpopolnjevati na podroCju psihologije ekipnih Sportov in pristopov do
Zzensk«.

60



5.8. Trenerjeva vlioga pri treningu rokometasic v obdobju
pubertete

Pojem trenerja in njegovega delovanja je v druzbi obravnavan zelo
razlicno. Celo med trenerji in Sportniki zaznamo zelo razlicno
vrednotenje vlog in nalog trenerja. Podrocja, ki jih trener pokriva, so
enotna ter zavzemajo nacrtovanje treninga, izvajanje treninga,
kontrolo uspesSnosti treninga, svetovanje in pomo€ svojim igralcem.
Velike razlike v delovanju trenerjev pa so odvisne glede na to ali
govorimo o trenerju vrhunske ekipe ali pa o vodenju ekip mlajSih
starostnih kategorij (Bon, 1998).

Avtorji Stevilnih knjig o Sportu, trenerja opredeljujejo kot klju¢no
osebo v oblikovanju Sportnikove kariere. Opredeljujejo pa tudi
naloge, ki naj bi jih trener opravljal. Med bolj podrobne sodi
naslednja razdelitev trenerjevih nalog, gledano z vidika
kompleksnega pristopa do Sportnika:

a) planiranje treninga
b) izvajanje treninga

c) kontrola uspesSnosti treninga

d) vsestranska skrb za varovanca

e) svetovanje in pomo¢€ svojim varovancem
f) vloga na tekmovanju

Pomemben del trenerjevega dela je tudi usmerjanje v igralne vloge,
komunikacija z okoljem, prepoznavanje znacilnosti igralcev.

»Prav tukaj se skriva tudi del odgovora na vpraSanje, zakaj nekateri
igralci  pri  enem trenerju delujejo maksimalno ucinkovito,
osredotoCeno, igrajo res kvalitetno, pri drugem pa nekako »igralno
zbledijo«. Seveda pa ne gre le za igralce. Vedenjske znacilnosti
znajo biti klju¢nega pomena tudi iz vidika sodelovanja celotnega
tima« (Bon, 2006).

UspesSnost trenerja ni zgolj odvisna od njegovega vodenja, Ki je lahko
avtoritaren, demokrati¢en ali inovativen, temvecC bi naj uspesSen trener
imel lastnosti kot so naravnanost k uspesSnosti, socialne sposobnosti
pouevanja, trajnost socialnih stikov, odgovornost in sposobnost
samokontrole (Bon, 2002).

Poleg tega mora dober trener biti tudi dober pedagog, da zna svoje
delo sistematicno posredovati svojim igralcem, saj se velikokrat
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zgodi, da so trenerji na doloCenem podro&ju strokovnjaki, a nimajo
pedagosSkega pristopa oziroma svojega znanja ne znajo posredovati.

Posebej pozorni pa morajo biti trenerji mlajSih starostnih kategorij,
kateri ti morajo velik del svojega €asa in energije nameniti vzgoji
igralcev v poStenosti, Sportnem obnasSanju in poSteni igri. Pri mladih
mora trener nujno upoStevati Se razvojno oziroma starostno stopnjo
mladostnikov in specifiko Sportnega podroCja. Trenerjem je Se
posebej lazje, e spremljajo svoje mladostnike in spreminjajo svoj
odnos do njih, do nacina njihovega zivljenja, komuniciranja (Bon,
2002).

Treniranje je izrazito konzervativen poklic. Trenerji so precej
neinovativni in najraje trenirajo tako, kot so jih trenirali njihovi
trenerji, Se posebej, ¢e so za tako delo bili nagrajeni z uspehom.
Tako lahko govorimo, da » folklora treniranja« povecuje napake v
razumevanju motivacije.

V Sportu in treniranju govorimo o treh prevladujolih napakah, ki so
posledica zgreSenega pojmovanja motivacije.

Prvo veliko napako zasledimo Ze pri obravnavanju pojma motivacije s
strani trenerjev, saj ti pogosto mes$ajo pojma motivacije in vzburjenja.

Druga napaka v razumevanju motivacije je to, ¢emur trenerji pogosto
reCejo » pozitivno miSljenje«, ko s stavkom »ti to zmoreS« mislijo, da
vplivajo na storilnostno motivacijo Sportnika. Vendar to lahko na
Sportnika vpliva zelo demotivacijsko, ¢e je to zgrajeno na nerealnih
tleh in e nima dolgoroCnega motivacijskega znacaja.

Tretja napaka pa je v prepricanju mnogih, da je motivacija trdno
zakoreninjena v CloveSkem organizmu, da je njeno notranje stanje
Cloveku dano, prirojeno, zato je tezko ali celo nemogofe nanjo
vplivati. Kar pa prav gotovo ne drzi, zato morajo trenerji, pri
nacrtovanju strategije motiviranja, upoStevati, da isti tekmovalni
pogoji pri razliénih Sportnikih, ne povzroCajo enake intenzitete
pojavljanja motivov (TuSak, 2003).

Vsak trener se mora tudi zavedati, da uspehi nekega Sportnega
teama niso odvisni samo od individualnih dosezkov posameznika, pac
pa predvsem od tega, kako team deluje kot enota. Zato je tudi na
podroCju motivacije potrebno pristopit nekoliko drugace. Za uspeh
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mostva je izredno pomembna skupinska motivacija, ki se nana$a
predvsem na zadovoljstvo in ponos Sportnikov v moStvu.

»Velik problem je, ko si S$portnik ustvari mnenje o slabSih
sposobnostih nasprotnika, kar je Se posebej znacilno pri skupinskih
Sportih« (TuSak, 2003).

Prav tako morajo trenerji mladih Sportnikov vedeti, kot v intervjuju
pravi dr. PrimoZz Pori: »Menim, da so fantje veliko bolj dovzetni za
igro, hrepenijo po dokazovanju svoje moci, znanja, Zelijo biti boljSi od
ostalih, vendar jih v tem navalu igra posrka vase, zato so veliko bolj
povrSni in manj obvladljivi, ubogljivi in tezZje vodljivi kot dekleta.
Katera so veliko bolj zavzeta, pridna, disciplinirana in zato lahko
vodljiva, a potrebujejo nekoliko veé podrobnih informacij oziroma
natancnih navodil.

Zato je pomembno, da trener dobro pozna svoje varovance, da pozna
njihovo osebnost, okolje v katerem zivijo, zato, da bo vedel, kako in
zakaj je igralec tako odreagiral na dano situacijo. S tem, ko bo tako
poznal karakter osebnosti, bo tudi vedel na primeren nac¢in motivirati
Sportnika in vso ekipo.

Kateri pa so ti motivacijski nacini predvsem mladih Sportnikov, pa si
poglejmo v nadaljevanju diplomske naloge.
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5.8.1. Motivacijski nacini treninga mladih Sportnikov

Motivacija v najSirSem smislu predstavlja usmerjeno in dinami¢no
komponento vedenja, ki je znacilna za vse Zzivalske organizme od
najpreprostejSih enoceli¢nih ameb do Cloveka. VkljuCuje spodbujanje
aktivnosti in njeno usmerjanje.

Motivacija daje energijo, usmerja, ohranja in vzdrzuje doloCeno
vedenje. SedeZz ima v zavesti, njene zakonitosti pa so zakonitosti
misljenja oziroma miselnih procesov.

Z vkljuCevanjem velikega Stevila elementarnih iger v trening lahko
trener doseze, da bodo mladi Sportniki razvijali ljubezen do Sporta. S
tem bodo trenerji razvijali predvsem notranjo motivacijo, za katero
vemo, da je pri mlajSih starostnih kategorijah kljuénega pomena, saj
vpliva na otrokovo zadovoljstvo ne glede na rezultat, kateri pa
prevladuje pri starejSih Sportnikih (Kajtna, Jeromen, 2007).

Motivacija mladih Sportnikov naj bi tako ¢im dlje ostala notranja, saj
bodo ob premiku k zunanji mnogi nekdanji (notranji) vzvodi motivacije
odpadli. Zato naj motivacija Sportnikov ves ¢as kariere ostaja na
visokem nivoju z vidika notranje motivacije, postopoma pa naj bi se
dvigovala koli¢ina zunanje motivacije, kot je prikazano na spodnjem
grafu (graf 6).

Koliédina motiva

A

Notranji motivi
( veselje,
druzenje)

Zunanji motivi
(denar, slava)

»
»

Cas ukvarjanja s $portom

Graf 6: Motivacija v ¢asu kariere (Kajtna, Jeromen, 2007).
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Mnogi trenerji se spraSujejo kako se spoprijeti z motivacijo svojih
Sportnikov, na kak$en nacin jih motivirati in kako ter v katerem
trenutku motivacijo povzdigniti na vi§jo raven.

TuSak, TuSak (2003) predlagata naslednje sugestije za izboljSanje
motivacije mladega Sportnika:

e strukturiranje motivacijsko bogatega Sportnega okolja

e zagotavljanje mozZnosti za razvoj spretnosti

e treningi naj bodo zanimivi

e moznost za uveljavljanje otrokovih potreb — druzenje z ostalimi
otroki je verjetno najpomembnejsSi motiv za vkljuCevanje otrok v
Sportne aktivnosti

e treningi in tekmovanja bodo vznemirljiva — mnogo vznemirjenja
in razburljivosti skozi sezono pogosto izgine, do Cesar pride
zaradi pretiranega poudarjanja in »drila« zapletenih ves¢€in

e razvijanje realistiCnih ciljev in uspeha - trenerji naj otroke
vzgajajo v tem smislu, da jim povedo, da zmagati ni samo
premagati nasprotnika, temvec pomeni predvsem potruditi se po
najboljSih moc&eh, popraviti in izboljSati sebe.

Trenerji bi morali s pomocjo literature iskati Stevilne vaje, ki bi jih z
malo kreativnosti lahko priredili, tako, da bi bili treningi vedno
zanimivi. V takih okolis€¢inah bodo mlajSi Sportniki Zeljni aktivnosti in
ne bodo zapuscali Sporta, trenerji bodo tako razvijali zadovoljne in
uspesSne Sportnike.

Zavedati se moramo, da je trener tisti, ki je odgovoren, da Sportnik
vztraja v dolo¢enem Sportu in je tisti, ki mora Sportno kreativnost
napraviti smiselno in primerno za uZzivanje, kar pa pogosto ni lahka
naloga.

Za trenerja je najbolje, da sploSne znacdilnosti generacije, ki jo
trenira, ¢im bolje spozna in sicer na motoriénem, morfoloSkem,
predvsem pa na psihosocialnem ter Custveno vrednostnem podrocju.
V tem primeru bomo mladostnike in njihova ravnanja lazje vrednotili
in laZzje razumeli in u€inkoviteje usmerjali (Bon, 2007).

»V praksi veCkrat reCemo ali ekipo vodimo po metodi s »palico« ali s
»korenékom«« (Bon, 2006).

Poznamo igralce, ki najbolje delujejo, €e jim damo navodila: » odigraj
natan¢no po mojih navodilih! Tvoja naloga je, da izvede$ nalet proti
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sredini in izvede$ strel na gol ali podaj povratno Zogo...to in nic¢
drugegal«. Nasprotno temu pa so igralci, ki bodo najbolj ustvarjalni
ob navodilih: » igraj sproS€eno po najboljSih moéeh, vem da bos
naSel optimalno reSitev v igri...«. Kako se bo posamezni igralec
odzval na navodilo in na dodeljeno vlogo je v veliki meri pogojeno z
vedenjskimi znacilnostmi. Trener bo pri vodenju uspesnejsi, e bo
poznal svoje igralce in jih v primerni meri uposteval (Bon, 2006).

Dober trener, kot vodja, mora v ekipi ustvariti okolje za uspe$no
sporazumevanje in vzajemno spoStovanje. Le tako je mogocle v
procesih u¢enja dosegati sinergijske u€inke ustvarjalnih navzkrizij, ki
izhajajo iz raznolikosti ljudi v teamu. Aktivno je treba razvijati tudi
medsebojno zaupanje med igralci, kar pripelje do sodelovanja in
sozitja razliénih pogledov igralcev in vodstva.

Dobro vodenje v Sportu je torej timsko delo, ki temelji na vzajemnem
zaupanju in spoStovanju ter sodelovanju in sporazumevanju.

Zatorej so dobri trenerji oziroma dobri vodje, ljudje, ki (Bon, 2007):

e imajo prozen slog vodenja

e poznajo sami sebe

e se zavedajo svojega uclinka na druge
e imajo uravnotezeno mnenje o sebi

e sprejemajo svoje slabosti

e |lahko prepoznajo prednosti v drugih
e sprejemajo druge, ki so drugacni

e lahko brzdajo navzkrizja

e ustvarijo okolje, ki omogoc€a ucenje.

Zraven vseh teh lastnosti trenerja, pa je pri dobrem sodelovanju z
ekipo potrebna predvsem dobra komunikacija trenerja z igralci. Da bi
bila ta ¢im bolj uinkovita, mora trener problemati¢nih igralcev biti
pozoren oziroma si naj pomaga predvsem z naslednjimi dejstvi (Bon,
2007):

e VZivite se v njihov polozaj

e bodite dober posluSalec

e igralec ima pravico do zahteve, lahko pa se pokaze, da ji ni
mogoce ugoditi

e komunicirajte s spoStovanjem

e poosebite komunikacijo

e ustavite notranji monolog
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e parafrazirajte sporocilo igralca

e preverite podrobnosti

e Kkaj je igralec v navajanju izpustil in zakaj
e zapiSite si sporocilo

e spremljajte neverbalno komunikacijo.

Tak trener, ki bo upoSteval zgoraj navedene nasvete oziroma dejstva,
si bo prav gotovo vzel Cas za spoznavanje svojih igralcev (in
sodelavce v strokovnem timu), Se posebej tistih tezavnih in bo
spremenil svoj odnos do njih. V njih ne bo ve¢ videl problemati¢nih
mladostnikov, temve¢ mlade ljudi s problemi. Tako bo wuspesno
ustvaril razmere za boljSo in ucCinkovitejSo komunikacijo z njimi in za
vecjo uspednost ekipe in kluba. Predvsem pa bo ustvarjal zadovoljne
posameznike, ki bodo preko rokometa nasli del svoje samouresnicitve
in ohranjali pozitivhne izkuSnje na ukvarjanje z rokometom.
Dolgoro¢no pa se bo zviSal tudi tako imenovan »raiting« trenerja, po
Ccemer praviloma »hrepenijo« vsi trenerji.

Vendar pa zraven vseh zgoraj navedenih nalog, ki jih dober trener
opravlja, si je prav gotovo Ze vsak, ki se je ukvarjal s treniranjem
Sportnikov, postavil vprasanje kako Sportnika motivirati, na kakSen
nacCin, s katerimi metodami. Prav to smo na kratko opisali v sledeCem
poglavju.

5.8.2. Kako in na kakSen nacin trener motivira mlade
rokometasSe?

To je prav gotovo vpraSanje, Ki si ga je zastavil ze vsak trener.
Namige v katero smer razmisljati, nam ponujajo raziskave, ki so
motivacijo razdelile v 7 incentivnih sistemov (incentivi so privlacni
cilji) (TuSak,Tu8ak, 2001):

e popolnost — da je v neCem dober, da naredi nekaj popolno

e mo¢ — moznost, da kontrolira in spreminja mnenja in staliS€a
drugih do sebe (trener, sotekmovalci)

e vznemirjenje — vznemirjenje, senzorne izkuSnje, zanimivost

e neodvisnost - mozZnost, da nekaj naredi brez nasvetov,
samostojno brez kritiziranja

e uspeh — doseganje statusa, prestiZza, socialnega odobravanja za
dosezZke

e agresija — fizi€na dominacija nad drugimi Sportniki, podrejanje
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e zdruzevanje — pridobivanje toplih medosebnih odnosov.

Posebno mesto med njimi ima potreba po uzivanju, zabavi. Strokovno
jo imenujemo potreba po dozivetjih, po aktivaciji. V tej potrebi
prepoznamo preprosto Clovesko potrebo po tem, da se zabavamo.
Kadar je nivo aktivacije prenizek, iS¢emo stimulacijo, najvecCkrat v
obliki drazljajev, ki so nam vseC. Na drugi strani pa takrat, ko je
aktivacije preve€, reagiramo s strahom, anksiozno in poskuSamo
koliCino dozivetij zmanj$ati (Kajtna, Jeromen, 2007).

Trenerja zanimajo predvsem konkretni nacini, kako motivirati
Sportnika za izboljSanje dosezZkov, kako Sportnika pripraviti, da bo
naredil nekaj, Cesar sicer ne bi zmogel.

»Vsak Sportnik ima »rdecCi, vro¢i gumb« (TuSak, TuSak, 2001).

V Sportu je glavni problem, kako najti ta »rde€i gumb« in kako
pritisniti nanj, da bo Sportnikova izvedba optimalna. Trener je
odgovoren, da ga najde in da zna Sportnika »vkljucCiti«. Ker ima vsak
Sportnik svoj »vro€i gumb«, so razlicne tudi tehnike »vkljuCevanja«
(TuSak, TusSak, 2001).

Vsak Sportnik zahteva lastno tehniko motiviranja, kar pa je pri ekipnih
Sportih zelo zahtevna in skoraj nemogoc€a naloga. Zato je pomembno,
da vedenje ekipe usmerimo k cilju. Intenziteta, s katero se Sportniki
vkljuCujejo v dolodeno aktivnost, je funkcija dobic¢ka, ki ga
posameznik priCakuje zaradi udelezbe v aktivnosti. Ta dobicek pa v
Casu pubertete Se prav gotovo ne apelira na denarni zasluzek,
marveC gre, za osebnostno zadovoljstvo ob uspehih ekipe, dobri igri
posameznika, navezovanju prijateljskih vezi.

Trenerji morajo spoznati tudi to, da obstajajo v motivaciji fantov in
deklet razlike. Kajti dekleta pripisujejo vecCjo tezo motivom kot so
sposobnosti, prijateljstva, nekaj delati in se ob tem zabavati. Med
tem, ko fantje hlepijo po dokazovanju biti boljsi, zmagah, agresivni
igri.

Dr. Primoz Pori o motivaciji deklet meni sledece:

»lz izkuSenj lahko povem, da je najboljSe do deklet tega starostnega
obdobja, pristopiti tako na avtoritativen kot tudi na demokrati¢en
nacin. Predvsem morajo dekleta pri trenerju cutiti, da jih ta vodi,
vendar ne s »trdo« roko, saj ta v tem obdobju motivacijo in sam
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pristop ter obnaSanje deklet na treningu se poslab8a. Zavedati se
moramo, da je kriticni model sprejemanja informacij pri fantih
popolnoma drugacen, kot pri dekletih. Velikokrat fantje informacijo, ki
jo prejmejo od trenerja zaznajo kot vzpodbudo, neko pomagalo do
boljSe izvedbe, ki prinaSa uspeh, med tem ko dekleta to dojamejo kot
osebno kritiko » ne znam igrat rokometa, sem slaba rokometaSica«.
Seveda ne obstaja neko pravilo kako pristopiti do deklet, vendar jaz
verjamem v pogovor Z njimi«.

Posebno pozornost je treba nameniti mlajSim $portnikom, saj ti
pripisujejo veCjo pomembnost uspesSnosti, potovanjem, nekaj delati,
rad imeti trenerja in dejstvu, da tako Zelijo star$i in oZji sorodniki.

Prav gotovo je rokomet ena izmed najbolj agresivnih Sportnih iger na
svetu, kajti za dosego uspeha oziroma zadetka na tekmah, je
potrebno uporabiti tako imenovano pozitivho (instrumentalno)
agresijo, katera v veliki meri primanjkuej prav dekletom, §e posebej v
tem starostnem obdbju, ko se za¢no zavedati vloge Zenske v druzbi.

Zato priporoamo rokometnim trenerjem deklet te starostne stopnje,
da Ze na samih treningih vzpodbujajo instrumentalno agresivnost. Z
njo naj bi bili Sportniki agresivni, vendar s polnim spoStovanjem
pravil. Napotki, ki nam lahko pomagajo spodbujati instrumentalno
agresivnost in katere naj bi trenerji upoStevali pa so (Kajtna,
Jeromen, 2007):

e trenerji naj ne vzpodbujajo pretiranega besa in sovrastva

e trener naj najprej analizira pogoje, ki lahko izzovejo pretirano
sovrastvo in se jim poskuSa izogniti

e uporaba razlicnih tehnik relaksacije med in pred aktivnostmi
tekmovalnega znacaja lahko zmanjSa koli¢ino negativnega
agresivnega vedenja

e pomislimo, da so negativnhe agresivne reakcije obicCajno
nekoristne

e trenerji naj se s Sportniki veliko pogovarjajo o tem, da jih bodo
nasprotniki morda Zalili in jih poskuSajo pripraviti na to

e poiS€emo nacCine, kako sprostiti napetost, ki bi pripeljala do
besa

e negativne napetosti je manj, kadar prej osebno poznamo
nasprotnika

e natanc¢na analiza tekmovanja zmanjSa zeljo po CcCustvenem
spro$¢anju napetosti

e zagotovimo pravi¢no sojenje
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e tesno sodelovanje s starSi, Se posebej v primeru Sportnikov, ki
SO0 pogosto pretirano agresivni
e veliko pogovorov o pravilih in pomenu njihovega upoStevanja.

Kot sta Ze zgoraj navedli avtorici Kajtna in Jeromen, je potrebno
mlade igralce motivirati za trening predvsem s pestro vadbo, ki v
mladostniku vzpodbudi &ut uZivanja, zabave. Se posebej je to
potrebno vzpodbujati pri dekletih, ki se prej kot fantje naveli¢ajo
enoli€nega oz. »lajnanega« treninga. Prav tako pa se je tudi potrebno
zavedati motivov, ki dekleta vleCe v Sport, ter jim dajati velik pomen v
trenaznem procesu. Kateri pa so ti motivi, bomo opisali v sledeCem
poglavju.

5.8.3. Motivi za udejstvovanje s Sportom pri dekletih,
rokometasSicah

Motivi moSkih in Zensk za ukvarjanje z doloCenim Sportom se med
seboj zelo razlikujejo. MoSki iSCejo v Sportu predvsem moznost
uveljavljanja in dokazovanja svoje uspeSnosti, pri ¢emer prisotno
tveganje, borbenost in tekmovanje, Zenske pa skozi Sport
zadovoljujejo potrebe po igri, gibanju in sprostitvi, kar narekuje tudi
izbor Sportov z manj$o mero tveganja in borbenosti in vecji poudarek
na druzabnosti ter sodelovanju (PetkovSek, 1980; povzeto po TuSak,
2004).

Prav tekmovalnost in primerjanje sta izrazit motiv pri fantih, medtem
ko se dekleta raje druZijo in igrajo brez tekmovalnosti in
emocionalnega naboja. Za Zenske nasploh velja, da so mnogo bolj
emocionalne, labilne in Custveno nestabilne. Da je prav
neobvladovanje Custev glavni razlog za spor, nepravilno reagiranje
pri reSevanju problemov.

» Custveni stiki, spodbude in éustvena naklonjenost so zelo pomembni
v posameznikovem razvoju. Ce so ti stiki pomanjkljivi ali neustrezni,
se lahko pojavijo motnje in nepravilnosti« (Musek, Pec€jak, 1992).

Vse to se v veliki meri odraza v Sportu, Se posebej v ekipnih Sportih,
kjer je pomembna ekipna komunikacija, koordinacija in medsebojno
prilagajanje. Zato je pomembno, da se trenerji tega v veliki meri
zavedajo in skuSajo s svojo vlogo, to Ze preventivno nekoliko blaziti
in cel ¢as razvoja, Se posebej v puberteti, poudarjati pomen ekipne
dinamike.
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Povprecna dekleta si namreC ne zZelijo enakih Sportnih aktivnosti kot
si to Zelijo fantje. Vecina ne bi tekmovala na tak nacin, kot to delajo
fantje, temvec bi raje zmagovale s svojo telesno lepoto.

Narejena je bila raziskava o motivaciji (Tusak, Cernohorski, Bednarik,
2001), v katero so bili vklju€eni u€enci in dijaki iz 21-ih slovenskih
Sol in gimnazij, ki je pokazala viSjo stopnjo notranje motivacije fantov
za Sportno vzgojo, kar lahko takoj pripiSemo razlicnim bioloSko in
socializacijsko pogojenim interesom fantov in deklet.

Prav to so tudi razlogi, da prihaja do razlicne motivacije med fanti in
dekleti. Sport lahko pri de&kih v osnovni $oli bolj povezemo s
tekmovalnostjo in obfudovanjem velikih Sportnikov v zelji, da bi jim
bili podobni, medtem ko pa lahko Sport pri dekletih bolj povezemo s
samo igro, ki jih pritegne.

Nadalje je izrazit upad interesa za Sportno vzgojo viden predvsem po
petem razredu osnovne Sole (pri 11. letih) in sicer bolj pri dekletih,
saj se ta bolj ukvarjajo s svojo zunanjostjo in se temu primerno bolj
zavedajo sprememb svojega telesa kot fantje, pri katerih je pri Sportu
v ospredju Se vedno tekmovalnost in primerjanje s so$olci, ob tem pa
se ne obremenjujejo s svojo zunanjostjo.

Seveda pa ¢e hoCemo motivirati druge, moramo v prvi vrsti tudi sami
biti dobro motivirani, poznati moramo razliéne tehnike motivacij,
vedeti kako te vplivajo na posameznika. Najlazje bomo to izvajali, e
bomo v ta proces vklju¢eni tudi sami. Tako bomo v naslednjem
poglavju predstavili motivacijo trenerjev samih.
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5.8.4. Motivacija trenerjev pri treniranju mladih Sportnikov

O motivaciji v Sportu ne govorimo le v zvezi s $portniki, ampak tudi v
zvezi z njihovimi trenerji. Da se trener ukvarja s trenerskim delo, ga v
to prav gotovo vodijo nedoloCeni motivi. Bartels in Wernitz (1973)
navajata naslednje motive (povzeto po: Kajtna, Jeromen, 2007):

e Sportni motiv (prizadevanje za razvoj posameznega Sporta,
vzgajanje mladih,...)

e pedagoSki motiv (zelja, da se znanje prenaSa na nove
generacije)

e socialni motiv (vzpostavljanje kontaktov, izmenjavo znanja,
obojestranska komunikacija)

e motiv dosezka (s svojim delom sku$a uresniciti nekatere svoje
zamisli, nove ideje, nove poti za doseganje ciljev in s tem
potrditi samega sebe)

e kompenzacijski nagibi (ponavadi skuSa nekdaj neuspeSen
Sportnik svoj neuspeh kompenzirati v isti Sportni panogi kot
trener)

e motiv prestiza (uspeh — imidz)

e zelja po zasluzku

e pustolovski motiv (postavljanje ciljev, ki so tezko dosegljivi).

Glavno gibalo posameznikov ni v posameznem motivu, ampak gre za
neko posebno kombinacijo zgoraj navedenih motivov.

VecCina trenerjev  pristopa danes k  motivaciji z nekega
»zdravorazumskega« vidika, jemlje spoznanja od »tu in tam«, saj je
tak pristop za njih najprikladnejSi. Dandanes je motivacija Sportnikov
pomembna tema, saj je tudi najveCkrat predmet pogovorov med
trenerji samimi.

Trenerji se danes zavedajo, da je motivacija vitalna skrb, s tem
posredno pa tudi klju¢ njihove ucCinkovitosti. Lahko bi celo rekli, da je
trenerjeva najbolj odgovorna naloga v tem, da poskuSa motivirati
svojega Sportnika.

Od glavnega trenerja pricakujemo predvsem dve stvari:
e da bo ponudil €vrsto in jasno obliko vodenja

e da bo znal motivirati svoje varovance — tekmovalce, sodelavce,
ostale
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Da trener ne bi delal napak, mora dobro poznati osebne motive
vsakega posameznika. Poiskati mora razloge in vzroke vedenja
svojega varovanca in sicer mora najti odgovor na vpraSanje »zakaj«.
Do pravega spoznanja o Sportnikovi motivaciji pride trener samo s
pomoCjo nenehnega spremljanja in opazovanja varovancev ter s
pomocjo sodelovanja psihologa.

Ko trener pozna tekmovaleve motive, lahko strukturira okolje in
situacijo tako, da tekmovalcem pomaga dosedli tisto kar Zzelijo.
Uporabne trenerske tehnike vklju€ujej (TuSak, TuSak, 2001):

e priskrbeti Cas za razvedrilo, zabavo pri vsakih vajah, treningu

e priskrbeti oziroma organizirati situacijo, kjer tekmovalci lahko
ocenijo lasten nivo sposobnosti

e pomagati Sportniku, da izboljSuje sposobnosti in da se nauci
novih spretnosti

e poskrbeti, da so Sportniki ¢im veC s prijatelji, torej organizacija
druzabnih aktivhosti med samim treningom in po njem

e nenehno se truditi, da je trening vedno zanimiv.

Vendar pa, da bo trener postal dober trener, odliCen vodja in
Sportnikov motivator, se bo moral nenehno izpopolnjevati v svojem
znanju. To pa ni znanje zgolj iz tehnike in taktike Sportne discipline,
marve€ ima pri tem veliko vlogo psihologija Sporta oziroma kot smo
Z2e v zgornjem poglavju omenili, motivacija Sportnika. A za dobro
motivacijo svojih varovancev se je prav gotovo potrebno spoznati tudi
z osnovami psihologije Sporta in njenimi komponentami.

Tudi dr. Primoz Pori meni: »Pomembno je, da jim trener s svojim
znanjem in izkuSnjami tudi iz psiholoSkega vidika zna pomagati na
poti zorenja, da je sam na tem podroCju izobrazen in da sam zazna
od kod problem izhaja in ga Skupaj s svojimi varovankami skuS$a
reSiti. Seveda pa mora paziti, saj se takSne stvari velikokrat v tem
obdobju sprevrZzejo v Se vecje konflikte, zato je prav tukaj pomembno
poznavanje osebnosti svojih igralk in ne pozabiti tudi na individualne
pogovore s svojimi igralkami, ki pa naj ne bi potekali samo o
rokometu, temvec tudi o njihovem Zzivljenju izven S$portne dvoranec«.
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6.0 SKLEP

Skozi nastanek diplomske naloge, smo na podlagi vse prebrane
literature o Ze opravljenih raziskavah in potrjenih teorijah vecjega
Stevila raziskovalcev ugotovili, da se dekleta od fantov razlikujejo na
vseh podroc€jih bio-psiho-socialnega razvoja. PriSli smo do sklepa in
tako potrdili Ze vedeno teorijo, da se prav te razlike pri¢nejo kazati
Zze v zgodnji puberteti okrog 10. leta starosti, v najvecji meri pa se
pricnejo kazati v obdobju pubertete, torej od 12. leta starosti naprej
in so z visjo starostjo Se StevilnejSe.

V diplomski nalogi smo prikazali, da se dekleta od fantov razlikujejo
tako v razvojnih, psiholoSkih, socialnih znacilnostih, kot tudi po
fizioloSkih znacilnostih telesne zgradbe.

Podatki kazejo na to, da so fantje v tem starostnem obdobju
vzdrzljivejSi, moc¢nejSi, imajo ve€jo eksplozivho mo¢, so bolj agilni, in
imajo boljSo koordinacijo gibanja vsega telesa.

Prav te zgoraj naStete komponente so glavni motoricni kazalci, Ki
nakazujejo velik zaostanek v razvoju pri dekletih prav v obdobju
pubertete. Kot glavni razlog tega zaostanka smo v diplomski nalogi
navedli spolne hormone, saj opravljene raziskave v preuceni literaturi
potrjujejo, da ti vplivajo na samo velikost in sestavo telesa, na
presnovne posebnosti ter na dejavnike, ki doloajo vzdrzljivostne
sposobnosti organizma. Kot glavna krivca za te posebnosti zenskega
telesa smo izpostavili spolna hormona estrogen in progesteron.

Da imajo Zenski spolni hormoni pri odras€anju velik vpliv na sam
telesni razvoj pa nam potrjuje tudi dejstvo, da Zenski spolni hormoni
vplivajo tudi na vezivno tkivo (vezi, kite), saj estrogen zmanj$a
vsebnost kolagena (beljakovine, ki sestavlja oporni del vezivnega
tkiva) v vezivu. Podoben ucinek ima tudi hormon relaksin; in prav
zaradi delovanja obeh zgoraj opisanih hormonov postane vezivo bolj
elastiCcno, kar zmanjSa trdnost sklepov in onemogola prenasanje
vecljih sil na sklepe, kar je eden izmed glavnih razlogov vecjega
Stevila poSkod pri dekletih v Sportu. Prav to je tudi glavni razlog
veCjega Stevila poSkodb kolenskega sklepa in ramenskega obro¢a pri
2enskah, Se posebej pri dvoranskih Sportih, kot je rokometna igra,
kjer sta oba zgoraj navedena sklepa, izpostavljena najvecjim
obremenitvam in silam, ki ob tem nastanejo.
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Pri treniranju rokometasSic v starostnem obdobju od 12. do 16. leta je
kljuénega pomena pravilen izbor prakti¢nih metod ucenja in vadbe ter
znotraj njih ustreznih sredstev, ki bi omogocale optimalni vpliv na
razvoj igralnih sposobnosti in znanja pri mladih rokometaSicah.

Pri 12. in 13. letih prevladuje univerzalni trening, tako, da navajamo
dekleta Se vedno na ve¢ napadalnih in obrambnih vlog v igri, hkrati
pa z2e pricnemo v sam trenazni proces uvajati nekatere oblike
situacijske vadbe. Seveda pri teh letih naredimo velik korak naprej v
sami rokometni igri, saj preidemo iz igriS€a za mini rokomet, na
celotno rokometno igris¢e, doloCeno z uradnimi merili. Na treningih
Se vedno prevladuje igralna metoda, vendar morajo igre vsebovati
vedno vec€ tehni¢no-takti¢nih elementov znacilnih za rokometno igro,
rokometaSice navajamo na reSevanje vedno tezjih takti¢nih
problemskih situacij ob igralki ve¢ ali manj v napadu. Spremeni se
tudi nacin branjenja, saj preidemo iz osebne obrambe na globoko
consko obrambo (3:3, 3:2:1, 1:5); vedno vecjo veljavo pa dobiva tudi
skupinski podaljSan napad oziroma ekipni napad na postavljeno
obrambo.

Pri 14. letih Zze pricnemo vklju€evati specialno rokometno vadbo,
katera je znacilna za starostno obdobje 15 — 16 let. Za ta nacin
treninga je znacilno, da se Stevilo vlog v napadu in obrambi za
posamezno igralko pricne manjSati, tako da jo navajamo le na dve ali
tri igralne vloge v vsaki fazi igre, katere so najbolj primerne njeni
telesni zgradbi, motori¢ni razvitosti in igralnim sposobnostim. Tako
na treningih pricne prevladovati situacijska vadba, s pomocjo katere
usmerjamo in navajamo dekleta na vedno zahtevnejSo takti¢no
reSevanje situacij, katerih bodo deleZzne na tekmah. Pri teh letih
prehajamo tudi na plitke obrambne formacije (6:0, 5:1), katere lahko
v kasnejSih letih, nadgradimo s kombiniranimi obrambnimi
formacijami (5+1, 4+2).

Priporoc€ljivo je, da nekoliko ve¢ €asa namenimo kondicijski pripravi,
Se posebej eksplozivni moci, razvoju moci trupa in ramenskega
obroc€a, agilnosti ter koordinaciji, prav tem motoriénim sposobnostim,
katerih razvoj v teh letih je najmanjsSi ali celo stagnira. Kajti prav to
bo pripomoglo k preventivni zaSc¢iti pred Stevilnimi poSkodbami, ki se
pri dekletih v rokometu priéno prav v tem prehodnem pubertetnem
obdobju, zaradi SibkejSih vezi, nerobustnih sklepov, manjSe miSiCne
mase, hkrati pa hitre telesne rasti, povelane telesne teze in
poruSene telesne koordinacije.
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Zavedati se moramo, da dekleta niso tako samoiniciativna kot fantje,
zato jim je potrebno posamezne izseke rokometne taktike podati
analiticno oziroma jih nazorno usmeriti kako resiti nastalo situacijo.
Hkrati je dekleta v primerjavi s fanti, potrebno veliko bolj vzpodbujati
in motivirati za samo igro, Se posebej jih je potrbno znati dobro
motivirati in povzdigniti njihov duh tekmovalnosti. Zato je potrebno v
sam trenazni proces vkljuCevati ¢im vel borbenih iger (»ragbi« z
rokometnimi pravili, »petelinji boji«, borba za zogo 1:1) in Stafetnih
iger, kjer je motivacija, da bi premagal nasprotnika in ekipni duh, Se
posebej visoka.

Na vse te zgoraj navedene trditve pa morajo pri svojem delu biti
posebej pozorno trenerji, ki se ukvarjajo s trenaznim procesom deklet
tega starostnega obdobja. Kajti naloga trenerja ni samo obvladovanje
tehni¢no-takti€ne in kondicijske priprave, marve¢ spremljati,
opazovati in nadzirati razvoj svojih varovank. Poleg tega mora trener
za ucinkovito vodenje svoje ekipe, poznati tudi psiholoSko stanje
svojih varovank, njihov karakter in okolje v katerem ta Zzivi, saj bo
tako lazje razumel njihovo obnasSanje v dolo¢enih stresnih situacijah
in ga bo s pravilnimi »prijemi« tudi znal ukrotiti ali motivirati za
dolo€eno nalogo, ki se od rokometaSic v tistem trenutku zahteva.
Tukaj pa prihaja do velikih razlik spoprijemanja se z razliCnimi
motivacijskimi metodami, nacini treningov, vrsti tehni¢nih in takti¢nih
priprav med dekleti in fanti, Se posebej v Casu pubertete.

V samem trenaznem procesu je pomembno, da je vsaka vadba
pestra, predvsem pa nacrtovana (delitev v mikro, mezo in makro
cikle, pripravljalna, tekmovalna obdobja, letni odmor, itd.) in
nadzirana (analize tekem, razli¢na testiranja, video posnetki), Se
posebej v obdobju pubertete, kjer prihaja do stagnacije telesnega,
igralno-miselnega razvoja, socialnih konfliktov, Se posebej pri
dekletih, ki se ukvarjajo s kolektivnimi Sporti, kot je rokomet.

Po opravljenem intervjuju z dr. Primoz Porijem in vsej prebrani
literaturi, ki smo jo uporabili za diplomsko nalogo smo priSla do
ugotovitev, da je prav gotovo najpomembnejSe pri treningu mladih
deklet rokometasSic, znanje trenerjev. Ne moremo trditi, da je lazje
trenirati vrhunsko c¢lansko ekipo, a kot trener mlajsih starostnih
kategorij potrebuje$ ve€ znanja Se z mejnimi vedami, ki se ukvarjajo s
problematiko otrok v pubertetnem obdobju. Tako mora biti trener, ki
Zeli opravljati svoje delo ¢im bolj kakovostno, podkovan tudi s
podro€ja psihologije, sociologije in fiziologije.
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Menimo, da moramo teziti k ¢im vecjemu razvoju naSe panozne zveze
na nacin, da bomo imeli na podro¢ju rokometa &im vec in &im bolj
izobrazenih kakovostnih trenerjev, ki bodo bili sposobni opravljati
kakovostno delo. Ni res, da neizobrazen trener ne more biti dober
trener, temvec vidimo problem v tem, da ljudje s pomanjkljivim
znanjem na doloenem podrocju, se hitro zadovoljijo s samo enim
uspehom, kar pa ne pomeni, da se je teZzava reSila. Poleg tega pa se
mora vsak trener deklet v zgodnjem razvojnem obdobju zavedat, da
Zzal ni samo trener, temvel je tudi vzgojitelj, pedagog, voditelj,
vzornik, nato pa Sele skozi zorenje in razvoj postane svetovalec in
prijatelj.

Dr. Primoz Pori pa dodaja: »Vsi gre§imo. Ce bi mi zgolj tezili k temu,
da naredimo popolno obrambo, potem ne bi bilo golov v rokometu in
igra sploh ne bi obstajala. Napake so sestavni del igre in to je tudi
Car rokometne igre.«
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8.0 PRILOGA

Intervju z Dr. Primoz Porijem. Fakulteta za Sport. 3. junij, 2008.

Metodi¢ni pristopi treniranja v obdobju pubertete ( skozi intervju)

Tehnicno takticno podroéje ucenja rokometa v obdobju
pubertete?

» V tem obdobju, bi naj mladostnik obvladal Ze vso tehniko in taktiko
rokometne igre, predvsem dekleta, naj ne bi imela tezav pri tem, saj
vemo, da se nekoliko morfoloSko prej razvijejo kot fantje. Kar pomeni,
da jim motorika omogocCa, da izvajajo Ze vse elemente, ki jih bodo
kasneje v Clanski konkurenci uporabljale. V ¢lanski konkurenci se
rokometaSsi le izpopolnjujejo v tehniki.

Prihaja pa do opaznih razlik med spoloma, saj fantje nekatere
elemente v tem obdobju Ze izvajajo na veliko vi§ji ravni, kot ji
zmorejo dekleta, predvsem pri elementih kjer prevliadujeta hitrost in
moc¢ ( npr. V najvecéji meri se to kaze pri strelu iz nasprotne noge)i.
Fantje odrinejo veliko viSje in lahko izvedejo pravilen zamah, nimajo
teZzav s koordinacijo, med tem, ko dekleta nimajo tako razvite modi,
zato odrinejo veliko nizje in kot vemo je tudi koordinacija pri dekletih
v tem obdobju zelo »rizicna«, zato jih pri strelih, podajah oz. atipi¢nih
elementih to v veliki meri ovira.

Menim, da pri fantih lahko zaénemo tudi nekoliko prej izvajat dolge
podaje cez celotno igris¢e, nalogo bodo opravili z veliko manj
napakami kot dekleta, h katerim pristopimo z bolj analiticno metodo.

Tako so modifikacije elementov oziroma pestrost le teh, veliko
Stevilénejse, kot pri dekletih. Ceprav glede na izbiro udenja
elementov, med spoloma ne delamo razlik. Oboji bi Ze naj poznali in
izvajali razlicCne vrste podaj, strelov in krizanj ( komol¢na, dolga
podaja iznad glave, podaje iz teka, osnovni streli, bo¢ni streli, streli
iz tal, streli z odklonom, streli z naklonom, streli iz skoka,...).«

Na kaksSen nacin ué¢imo tehniéne elemente znaéilne za rokometno
igro ( analiticno, preko igre,...)?

V tem obdobju bi osnove vseh rokometnih tehnicnih elementov
rokometa8i naj Ze znali, zato gre zgolj za dopolnjevanje/
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izpopolnjevanje znanja. Ce primerjam dekleta in fante, sem mnenja,
da je za dekleta analiticen pristop v nekaterih delih vadbe bolj
primeren, tukaj gre predvsem za kompenzacijo z motoricnimi
sposobnostmi in dekleta so iz socialnega vidika veliko bolj pridna,
poslusna in pripravljena izvesti nalogo po navodilih. Za njih je
znacilno tudi to, da jim je potrebno element nekoliko bolj raz¢lenit in
dati bolj jasna navodila, kot pa to zahtevajo fantje. Tak$na pot pri
dekletih prinese veliko veé&ji napredek. Seveda pa s samo analiti¢no
vadbo ne smemo pretiravat, saj tako povzro¢imo monotonijo vadbe, ki
povzroc¢i odpoved koncentracije,dolgoCasje, nezainteresiranost,...tako
da je najprimernejSi nek kontrast, kjer elemente vkljuCujemo skozi
razlicne oblike iger, nato naredimo kak analiticen izsek in nato
nadaljujemo ponovno z vrazlicnimi igrami s pomocjo katerih te
elemente v veliki meri ponavljamo. To pomeni, da je vadba v tem
obdobju skorajda bolj priblizana vadbi nizZjih kategorij, kot pa
absolutnim kategorijam.

Analitiéni pristop nam ne pomaga zgolj pri ucenju podaj, strelov,
marvec¢ je Se bolj potreben pri ucenju razlicnih kombinacij, razli¢nih
postavitev obramb. Predvsem v obrambnih aktivnost je potrebno
preuciti posamezne faze posebej. Tudi tukaj prihaja do razlik med
fanti in dekleti, saj imajo fantje takticno miSlenje igre nekoliko bolj
razvito kot dekleta, so nekoliko mocnejsi, hitrejsi in se v dolocenih
trenutkih igre veliko bolj znajdejo in sami najdejo reSitev, med tem,
ko dekleta tega niso sposobna in potrebujejo prav v fazi obrambe ta
analiticen pristop ucenja rokometne igre.

Kako resSiti problem, da se ob neuspesno izpeljani akciji igra
deklet ne bi ustavila?

Da bi resili ta problem, menim da vsebine ne smemo podajati zgolj na
teoreti¢cni nac¢in na igriscu, temvec¢ je nujno potrebno vpeljati takSne
situacijske modele obrambne vadbe, kjer bodo pri¢arane razlicne
oblike igralnih situacij. Na voljo v metodiki u¢enja igralnih aktivnosti
je vecC pristopov. Vse od individualne obrambe do vecjega Stevila
igralcev v obrambi, ki sodelujejo med seboj; vecanje Stevila
obrambnih igralcev ob manjSem Stevilu napadalcev, tako se te
znacilnosti obrambe kot so pomikanje, prevzemanje, dogovarjanje,
pristopanje lazje naucijo. Ko pa se obramba dogradi na vi§jo raven
tega sodelovanja v manjSih skupinah, potem povezZzemo vec
obrambnih mest skupaj ( npr. 1., 2. in 3. obrambni igralec) in
naredimo posamezen izsek iz te igre in tako potem dograjujemo
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obrambno igro da dodajamo posamezna mesta tako v obrambi, kot v
napadu. Potem naj dekleta sama razmi$ljajo kaj vse se lahko v tak$ni
postavitvi, na tistem izseku zgodi ( krilo lahko vtece, pivot postavi
blok, bek lahko igro oza ali $iri,...). Trenerjeva naloga pa je, da Ze od
zaCetka takSnega ucenja na dolocena mesta postavlja igralke,
katerim bi naj na sami tekmi doloCena vloga igre pripadala in da
posamezni igralki pripiSe ustrezno vlogo, ki je v skladu z njeno
telesno zgradbo, motoriénimi sposobnostmi ( ponavadi igralke u¢imo
igranja na dveh podobnih si igralnih mestih, kot je to trend v evropi).

Na trening je potrebno vpeljevati posamezne izseke rokometne
igre,katere bodo igralke delezne na tekmah in jih s tem »siliti v
priloZznosti«,da bodo nastale situacije znale uspesno reSiti. Potrebno
je tudi kombinatorno sestavljat takSne manjse ekipe ( trojke, Stirke),
ki se bodo glede na igralna mesta na sami tekmi skupaj spopadala v
dolo¢enih situacijah. Zato, da se igralke navadijo na gibanje, igro
soigralke, saj jim je veliko laZje navaditi se na 3, 4 igralke, kot pa na
celotno ekipo, Ce bi trenirale takSne kombinacije zmeraj z drugimi
soigralkami. Na takSen nacin se ekipo »vigrava«.

Tako v tem obdobju prehajamo na specialno obliko treniranja
rokometaSic. V ospredju ni ve¢ univerzalnosti, temveC se za
posamezno igralko ozajo naloge, ki bi jih naj opravljala na sami tekmi

Kaksne obrambe jih uéimo? Ali morajo poznati Ze vse razlicice
obrambe ali prevladujejo le osnovne obrambe?

Glede na fizioloS§ke preddispozicije in motoricne sposobnosti
igralcev, se ponavadi igrajo dolo¢ene obrambe znacilne za
posamezno drzavo, katero gojijo po vseh klubih tiste drzave. Vsaka
drzava iSCe obrambo oziroma goji tisto, ki bi zadostila igralno
kakovost, uspesnost ekipe, tako z vidika globine, gostote kot tudi
Sirine obrambe. V nasem prostoru gojimo predvsem osnovne obrambe
6:0, 5:1, 3:2:1, to so obrambe, ki imajo dobro strukturo. 3:2:1 zahteva
Se dobro vigranost med igralci, 6:0 in 5:1 pa sta takSni obrambi, ki ju
lahko zelo »gnetemo« oziroma modificiramo. V tej starostni kategoriji
uciti veliko obramb ni smiselno, saj imamo za to premalo treningov,
zato je boljse izbrati le eno obrambo, ki je primerna nasemu slogu
igre, na8i zgradbi ekipe, njenim zmoznostim in potem iz nje razvijati
razlicne modifikacije, z razlicnimi izpadanji 2. obrambnih igralcev in
jo prilagajati nasprotnikom. Tako treniramo razlicCne modifikacije te
udarne obrambe.
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Tudi z vidika takticCnega dojemanja, pri dekletih nima smisla uciti
neStetih obramb, saj bi za to porabili preve¢ Casa, bolj smiselno je
nauciti maksimalno dve obrambi in iz njih izpeljati razlicne
modifikacije.

Na kaksen nacin vzpodbuditi dekleta k samoiniciativnosti v sami
igri, k misljenju o samih igralnih akcijah?

Ce ves &as samo $ablonsko, teoretiéno resujes igralne situacije, kot
je to znacilno za vecino dekliskih ekip, se bodo tega naucile in
navadile. Za dekleta je to znacilno zato, ker so zelo zavzeta, pridna,
disciplinirana in zato lazje vodljiva. Tako se popolnoma podredijo
trenerju, kar pa za krizne trenutke, ki se pojavljajo na tekmah, ni
dobro, saj jih same ne bodo znale resiti.

Zato z vidika ucfenja kombinatorike nisem prista$ tega, da imajo
dekleta veliko igralnih kombinacij, Se posebej ne v tem starostnem
obdobju. Potrebno je vpeljevati eno, dve ali tri osnovne igralne
komibinacije, ki naj bodo le kot vhod v neko gibanje, katere pa naj
imajo nato moznost ¢im StevilénejSih izpeljank.

Potrebno se je tudi osredotociti na poloZzaj oziroma gibanje kroznega
napadalca, po katerem se orientira vsa ekipa. Tako lahko preprosto
skozi ves trening vadimo nesteto napadalnih akcij, ki imajo neko
osnovno krizanje iz katerega pa nato nadalje igralke akcijo izpeljejo
do konca na podlagi tega, kje stoji krozni napadalec, kakSna je
obrambna postavitev in kako se soigralke gibljejo.

Na podoben nacin pristopamo tudi pri vadbi strelov. Pri vadbi strela,
moramo nujno vadeCemu ponuditi poleg samega streljanja Se neko
dodatno aktivnost (npr. povratna podaja, sprememba smeri brez
Zoge,...) in tako dodajamo metodicne enote, ki nara$cajo s
ponovitvami. Trener naj igralcu ponudi neko aktivnost in ¢im vec
moznih izpeljank, za katere pa se igralec odlo¢i sam (ali bo podal na
krilo, pivota ali pa bo akcijo zakljucil s strelom na gol), Se posebej je
to pomembno pri dekletih, kjer moramo strmeti k »antisablonskemu«
treniranju rokometa.

Menim, da so fantje veliko bolj dovzetni za igro, hrepenijo po
dokazovanju svoje moci, znanja, Zelijo biti boljSi od ostalih, vendar
fjih v tem navalu igra »posrka vase«, zato so veliko bolj povrS$ni in
manj obvladljivi, ubogljivi in tezje vodljivi kot dekleta. Katera so
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veliko bolj zavzeta, pridna, disciplinirana in zato lahko vodljiva, a
potrebujejo nekoliko veé& podrobnih informacij oziroma natancénih
navodil.

Kako se spopasti z motivacijo deklet? KakSen pristop je najbolj
primeren v tem obdobju ( avtoritaren, demokraticen,...)?

Iz izkuSenj lahko povem, da je najbolj$a zdrava mera obojega, tako
avtoritarnega, kot tudi demokratiCnega pristopa. Predvsem morajo
dekleta pri trenerju Cutiti, da jih ta vodi, vendar ne s »trdo« roko, saj
ta v tem obdobju motivacijo in sam pristop ter obnaSanje deklet na
treningu Se poslabSa. Zavedati se moramo, da je kriticni model
sprejemanja informacij pri fantih popolnoma drugacen, kot pri
dekletih. Velikokrat fantje informacijo, ki jo prejmejo od trenerja
zaznajo kot vzpodbudo, neko pomagalo do boljse izvedbe, ki prinasa
uspeh, med tem ko dekleta to dojamejo kot osebno kritiko » ne znam
igrat rokometa, sem slaba rokometa$Sica«. Seveda ne obstaja neko
pravilo kako pristopit do deklet, vendar jaz verjamem v pogovor z
njimi. Pomembno je, da jim trener s svojim znanjem in izkuSnjami tudi
iz psiholoSkega vidika zna pomagat na poti zorenja, da je sam na tem
podro¢ju izobrazen in da sam zazna od kod problem izhaja in ga
Skupaj s svojimi varovankami sku$a re$iti. Seveda pa mora paziti, saj
se takSne stvari velikokrat v tem obdobju sprevrzejo v Se vecje
konflikte, zato je prav tukaj pomembno poznavanje osebnosti svojih
igralk in ne pozabiti tudi na individualne pogovore s Svojimi
igralkami, ki pa naj ne bi potekali samo o rokometu, temvec tudi o
njihovem Zivljenju izven $portne dvorane.

Ali je v tem obdobju smiselno delat nadzor treninga s Stevilnimi
meritvami motoriénih sposobnosti igralk, glede na to, da se jim v
tem obdobju zrusSi marsikatera motoriéna sposobnost ( mog,
hitrost, koordinacija)?

Zavedati se moramo, da nadzor treninga vr§imo na vec¢ nacinov. Ni
samo vezan na nekih statisticnih podatkih, ki jih mi pridobivamo s
pomocjo motoricnih testov, druga veja je pridobiti podatke o
takticnem znanju svojih varovank. Etape nadzora se med seboj
prepletajo. V obdobju najveljega razvoja igralcev, nas ne zanima
samo od motoricnih sposobnosti mo¢, temvecl tudi koordinacija,
hitrost,...in ¢e vemo, da se motoriCen razvoj pri dekletih v tem
obdobju moc¢no zaustavlja, bomo morali to vzeti v uvid. Tako da bomo
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ve¢jo pozornost posvetili sami tehniki, gibanju igralk, njenemu
osvajanju znanj. To se nato tudi spreminja s starostjo, saj starej$i si,
manj te bo kdo ocenjeval po tvoji tehniki igre, zanj bojo bolj
pomembni rezultati motori¢nih testov.

NajpomembnejSe pri treningu mladih deklet pa je prav gotovo znanje
trenerjev. Teziti moramo k ¢im vecjemu razvoju naSe panozZne zveze,
da bomo imeli na nasem podro¢ju ¢im vecC in ¢im bolj izobraZenih
kakovostnih trenerjev, ki bodo bili sposobni opravljati kakovstno delo.
Ni res, da neizobrazen trener ne more biti dober trener, vendar je
problem v tem, da ljudje s pomanjkljivim znanjem na doloéenem
podro¢ju, se hitro zadovoljijo s samo enim uspehom, kar pa ne
pomeni, da se je teZava reSila. Poleg tega pa se mora vsak trener
deklet v zgodnjem razvojnem obdobju zavedat, da zZzal ni samo trener,
temvec je tudi vzgojitelj, pedagog, voditelj, vzor, nato pa Sele skozi
zorenje in razvoj postane svetovalec in prijatelj.

Nazadnje pa se mora trener zavedati, da je on na koncu koncev le
zelo dober svetovalec in si zmage ne more pripisovati samo sebi, saj
je igrala in zmagala ekipa, on pa je bil le »opazovalec«, ki je dobro
svetoval.

Zavedati se je potrebno, da trenerji, ki trenirajo dekleta v tem
obdobju, morajo imeti veliko izkuSenj, poleg tega Se vecC znanja iz
mejnih ved in na podlagi tega morajo znati upoStevati bioloske razlike
med samimi dekleti oziroma v primerjavi z decki, poznati socialne
razlike in se izpopolnjevati na podro¢ju psihologije ekipnih sportov in
pristopov do Zensk.

Citat Pori: »Vsi gres§imo. Ce bi mi zgolj tezili k temu, da naredimo
popolno obrambo, potem ne bi bilo golov v rokometu in igra
sploh ne bi obstajala. Napake so sestavni del igre in to je tudi car
rokometne igre.«
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	Raziskave so pokazale, da se ženske počasneje utrudijo in se po naporu hitreje regenerirajo kot moški. To je najverjetneje posledica manjših sil, ki nastanejo ob krčenju mišic pri ženskah, zaradi katerih so le-te (in posledično tudi žile v njih) manj stisnjene. Prekrvavitev in s tem preskrbljenost mišice s kisikom in hranili je zato boljša (Malina, Robert 2004). 
	Ravno tako je med folikularno fazo spremenjena termoregulacija (uravnavanje temperature) telesa. Progesteron zviša telesno temperaturo tako, da premakne začetek znojenja in širjenja žil v koži na višjo telesno temperaturo. Telo se zato počasneje ohlaja, kar pri športu povzroči občutek nelagodja in hitreje pripelje do utrujenosti. 
	Še ena, za šport pomembna funkcija, na katero vplivajo spolni hormoni, je dihanje. Progesteron prek višjih možganskih centrov spodbuja dihanje že pri manjših naporih. Načeloma dihanje zaradi dovolj velikih rezerv ni omejujoč dejavnik pri naporu, a zelo pospešeno dihanje je energetsko potratno (dihalne mišice za svoje delo porabljajo dodaten kisik in hranila). Zato je v določenih okoliščinah ob hudem naporu pri ženskah tudi dihanje lahko omejujoč dejavnik aerobne učinkovitosti. Navsezadnje estrogeni ščitijo tudi pred izgubo kostne mase in osteoporozo (Holloway, 2000). 
	Šport je nit, ki je in bo povezovala in ustvarjala pretok idej in poti zbliževanja med državami. Je sestavni del gospodarstva, politike in človeštva. Že groba opažanja v svetu in pri nas kažejo, da lahko socialni položaj vpliva na mnoge dimenzije psihosomatskega statusa človeka, kot so motorične, funkcionalne, intelektualne. Šport prav tako vpliva na motivacijsko strukturo in sistem vrednot, zdravstveni status ter na druge lastnosti in karakteristike posameznih socialnih sredin. Tako v športni vzgoji, kot tudi v vrhunskem in tekmovalnem športu, s sredstvi telesne kulture vplivamo na posamezne človekove sposobnosti, lastnosti in karakteristike.  
	Prav agresivnost je ena izmed lastnosti po kateri se moški in ženske oziroma fantje in dekleta med seboj razlikujejo. Vzroka za to sta dva (Kajtna, Jeromen, 2007): 
	 biološki - moški imajo večjo količino spolnega hormona (testosterona), ki je kriv za večjo stopnjo agresivnosti; ženske pa so bolj agresivne le v obdobjih večjih hormonalnih sprememb oziroma nihanj ( med puberteto, nosečnostjo, v času menstruacije); 
	 sociološki - že pri sami vzgoji, čeprav precej manj kot v preteklosti, dečke spodbujamo k temu, da se postavijo zase, da so dominantni in si upajo izboriti tisto, kar si želijo, deklice pa vzpodbujamo k ubogljivosti in mirnosti.  
	Morda so vse to tudi razlogi zakaj se veliko manj deklet v primerjavi s fanti odloča za ukvarjanje s športom, kjer je veliko telesnega kontakta (rokomet, nogomet, košarka, hokej) tako imenovan » moški šport«, kjer je ustrezna količina agresivnosti nujen pogoj za uspeh. 
	5.8.2. Kako in na kakšen način trener motivira mlade rokometaše? 

	 
	Da imajo ženski spolni hormoni pri odraščanju velik vpliv na sam telesni razvoj pa nam potrjuje tudi dejstvo, da ženski spolni hormoni vplivajo tudi na vezivno tkivo (vezi, kite), saj estrogen zmanjša vsebnost kolagena (beljakovine, ki sestavlja oporni del vezivnega tkiva) v vezivu. Podoben učinek  ima tudi hormon relaksin; in prav zaradi delovanja obeh zgoraj opisanih hormonov postane vezivo bolj elastično, kar zmanjša trdnost sklepov in onemogoča prenašanje večjih sil na sklepe, kar je eden izmed glavnih razlogov večjega števila poškod pri dekletih v športu. Prav to je tudi glavni razlog večjega števila poškodb kolenskega sklepa in ramenskega obroča pri ženskah, še posebej pri dvoranskih športih, kot je rokometna igra, kjer sta oba zgoraj navedena sklepa, izpostavljena največjim obremenitvam in silam, ki ob tem nastanejo.  


