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IZVLEČEK 
 

Rokometna igra vpl iva na razvoj  skoraj  vseh č loveških sposobnost i ,  
lastnost i  in znač i lnost i .  V pr ičujoč i  d ip lomski  nalogi  smo se 
osredotoč i l i  na vpl ive v razvoju rokometašic v obdobju pubertete,  k i  
pomeni enega izmed najburnejš ih obdobi j  mladostnikovega razvoja.  V 
tem obdobju pr ihaja do vel ik ih hormonalnih sprememb, k i  vpl ivajo 
tako na telesni  kot  tudi  osebnostni  razvoj  mladostnikov.  S pomoč jo  
dostopne l i terature smo anal iz i ra l i  b io-psiho-socialni  razvoj  deklet  in 
ga pr imerjal i  s te lesnim in motor ičnim razvojem fantov iste starost i .  S 
pomoč jo ustrezne l i terature smo tudi  povzel i ,  da vzroki  več jemu 
števi lu poškodb pr i  deklet ih izhajajo iz  zgradbe telesa in iz nekater ih 
znač i lnost i   k inematične ver ige pr i  rokometnih gibih (na pr imer kot i  v 
kolenskem sklepu pr i  skokih).  

 
Osnovna ugotovi tev diplomskega dela je,  da mora trening v obdobju 
pubertete upoštevat i  speci f ičnost i  razvojnega obdobja in speci f ičnost i  
spola.  V obdobju pubertete pr ihaja do vel ik ih razl ik  med deklet i  in  
fant i ,  predvsem v moč i  in hi t rost i  pa tudi  v dojemanju socialnih 
odnosov,  k i  nastajajo znotraj  ekipe. Zato je potrebno upoštevat i  
posebnost i ,  tako pr i  nač r tovanju,  kot  tudi  pr i  izvedbi  in nadzoru 
procesa treninga. Za te naloge pa so v prvi  vrst i  zadolženi  t rener j i ,  k i  
delajo z mladimi igralkami in igralc i .   



 

Key words :  handbal l ,  g i r ls ,  puberty,  b io -  psychic – social  
development,  p lanning and supervis ion of  t ra in ing, t ra iners’  ro le 
 
SPECIALITIES OF TRAINING AT HANDBALL PLAYERS IN PERIOD 
IN THE AGE OF PUBERTY 
 
Leonida Klemenč ič  
 
Universtity of Ljubljana, Faculty of sport,  2008 
 
Sports training, Handball  
 
87 pages; 6 graphs; 5 tables; 2 pictures; 31 sources 
 
ABSTRACT 
 

Handbal l  is  the game that af fects the development of  a lmost al l  
human abi l i t ies and character ist ics.  That is why I  have, in my diploma 
thesis,  concentrated on the inf luences of  handbal l  p layers in the age 
of  puberty,  which is one of  the turbulent per iods in a youths’  
development.  This is the per iod wi th a lot  of  hormone changes that 
af fect  the physical  and personal i ty development of  youths.With the 
help of  the avai lable l i terature I  have analyzed the bio -  psychic – 
social  development of  g i r ls and have compared i t  wi th the physical  
and motor nerve development of  boys at  the same age.With the help 
of  the appropr iate l i terature I  have found out that  the cause of  a 
higher number of  in jur ies by gir ls is a resul t  of  their  body’s physical  
structure and I  connected this wi th speci f ic movements in the 
handbal l  game (such as the knee- joint  angle by jumps).  

 

The main statement of  my diploma thesis is the necessi ty  of  the 
training methods to consider the speci f icat ion of  the development  
per iod as wel l  as the gender speci f icat ion in the age of  puberty.  In 
th is per iod there is a range of  d i f ferences between gir ls and boys, 
especial ly when i t  comes to strength,  speed and the comprehension 
of  social  re lat ionships that occur wi th in the team. Therefore we have 
to take into considerat ion the special t ies at  p lanning,  real izat ion and 
supervis ion of  the training. This is  most ly the task of  t ra iners who 
work wi th young players.  
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1.0 UVOD  
 
Bistvo č loveškega živ l jenja ni  samo preživet je,  temveč  v ospredje 
pr ihaja vedno bol j  kakovost  ž iv l jenja samega. Ta pa se ne kaže samo 
z mater ia ln imi dobr inami,  temveč  tudi  v gibalnem udejstvovanju 
povezanem z naravo.  
 
Športna dejavnost zagotovo vpl iva na č loveka in zaradi  povezanost i  
n jegove telesne in duševne narave, soobl ikuje njegov biološki ,  
psihični in socialni  del  osebnost i .   
 
Najpomembneje je,  da je družbeni  in  pedagoški  kontekst zasnovan 
tako, da otrok in mladostnik razvi ja in spoznava svoje gibalne 
sposobnost i  in te lesne znač i lnost i  ter  z nj imi povezano gibalno 
uč inkovi tost  ob igr i ,  učenju,  ur jenju in dozorevanju (Strel ,  Kovač ,  
Rogel j ,  2003).   
 
Že davno v preteklost i  so l judje iskal i  razvedr i lo in sprost i tev v igrah, 
k jer so z rokami metal i  predmete oziroma zadeval i  nek določen ci l j .  
Ugotovl jeno je bi lo,  da so že Grki poznal i  igro z imenom Urania 
(gimnast ična igra lovl jenja z element i  p lesnega gibanja),  Riml jani  so 
igro podobno današnjemu ragby-u imenoval i  Harpaston ( igra z nogo 
in roko),  katera se je preko Irske prenesla v srednjo Evropo, k jer se 
je preimenovala v Fives.  Poimenovane predhodnice rokometa so v 19. 
stolet ju doživele vel ik razvoj  in s icer v Nemč i j i  se je pojavi la igra 
Raftbal  (š i r i l   jo je Koch, imela je že določena pravi la,  predvsem v 
šolah).  Kot neposredno predhodnico rokometa pa predstavl ja 
Handbold,  k i  se je pojavi la l .1898 na Danskem (vel iko igr išče, 11 
igralcev moštva, gol  je b i l  vel ik  3x2 m, napisana pravi la) .  Istočasno 
se je v Nemč i j i  pojavi la podobna igra Torbal l ,  nekaj  let  prej  pa se je 
na Češkem pojavi la znana igra,  k i  je imela vel ik vpl iv na razvoj  
rokometa, Hazena (katero so igrale le ženske) (s l ika 1).  Tako 
imenovan »vel ik i  rokomet«, so začel i  igrat i  v Nemč i j i  leta 1915,  
katerega začetnik je bi l  Schel lenz. Njegova prva uradna tekma je bi la 
13. 9.  1925 v Ber l inu (Šibi la,  2004).   
 
1926 je bi l  rokomet sprejet  v IAAF (mednarodno amatersko at letsko 
zvezo),  na ol impi jadi  v Ber l inu leta 1936 pa je že bi l  prv i  uradni  
nastop rokometašev na ol impi jskih igrah. V tem času so že vzporedno 
igral i  tako vel ik i  kot  dvoranski  rokomet.  Tako je bi lo prvo dvoransko 
svetovno prvenstvo odigrano že leta 1938 v Ber l inu.  
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Po drugi  svetovni  vojni  je rokomet prodr l  v vse evropske države, k jer 
so se poleg Nemč i je uvel javi le predvsem skandinavske in s lovanske 
države, katere so več jo  pozornost posvečale dvoranskemu rokometu.  
IHF je bi la ustanovl jena leta 1946 in leta 1972 je v Munchnu pr išel  
moški  rokomet v redni  program ol impi jskih iger,  kar je pa v Motrealu,  
leta 1976 uspelo tudi  ženskemu rokometu (Šibi la,  2004).  
  

 
 
Sl ika 1:  Igralke Hazene iz društva Mura (F.  Maučec, 1992; povzeto 
po: Šibi la,  2004).  
 
Pred drugo svetovno vojno je bi la na naših t leh najbol j  pr i l jubl jena 
Hazena, z last i  v Mariboru in Ljubl jani .  Nato so med drugo svetovno 
vojno Nemci na Štajerskem ustanovi l i  nekaj  rokometnih moštev 
(Cel je,  Maribor,  Murska Sobota,  Lendava in Ptuj) ,  hkrat i  pa so 
nastale ekipe tudi  v Ljubl jani  in Kranju.  Prva ženska ekipa je bi la 
ustanovl jena leta 1949 pr i  mariborskem »Poletu«. Zlast i  vel ik  
napredek je bi l  dosežen po letu 1958, ko je bi l  izdelan nač r t  
nadal jn jega razvoja s lovenskega rokometa, kater i  pa se lahko pohval i  
predvsem z rezul tat i  v zadnjem deset let ju in s icer tako z moško 
reprezentanco (srebro na Ep, leta 2004),  kot  tudi  s k lubskim moškim 
(Cel je Pivovarna Laško) in ženskim rokometom (Kr im Mercator) .  
  
Rokomet,  kot  eno izmed najbol j  razšir jenih in pr i l jubl jenih športnih 
iger tako v Sloveni j i   kot  v svetu,  g lede na obl ike motor ičnih st ruktur, 
k i  se pojavl ja jo v igr i ,  uvrščamo v skupino pol istrukturnih kompleksnih 
športov.  Igro sestavl ja vel iko števi lo motor ičnih strukturnih enot,  k i  j ih 
izvajamo z žogo al i  brez nje.  Kompleksnost je druga bistvena 
znač i lnost  rokometa.  Kaže se v zapletenost i  igre in n i  določena le z 
dejavnik i ,  k i  pr i  igralc ih določenega moštva vpl ivajo na uspeh, temveč  
tudi  z igro nasprotnika.  Posamezne akt ivnost i  v igr i  imajo obeležje 
c ik l ičnih oz.  acik l ičnih gibanj .  Vse motor ične strukture se v igr i  
izvajajo v speci f ičnih pogoj ih,  ob pr isotnost i  nasprotnikovih igralcev 
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in ob upoštevanju pravi l  igre.  Zato sta nj ihov izbor in izvedba odvisna 
predvsem od igralnih s i tuaci j .  Pr i  tem mora posameznik izbrat i  take 
akt ivnost i ,  k i  objekt ivno dopr inašajo k uspešnost i  igralnih akci j  
moštva. Uč inkovi tost  n jegovih akt ivnost i  je pr i  tem odvisna od 
strukture in ravni  razvi tost i  za rokometaša pomembnih razsežnost i  
psihosomatičnega statusa ter pogojev t reniranja in objekt ivnih 
dejavnikov uspešnost i  (Šibi la 2004).  
 
Nekoč  so bi le igre dekl ic  povsem drugačne od iger dečkov. Dekl ice so 
se predvsem igrale z lutkami,  dečki  pa so tekmoval i  med seboj  v 
razl ičnih športnih dejavnost ih.  Te razl ike so temel j i le na splošnem 
mnenju,  naj  dečki  postanejo športnik i ,  dekl ice pa so bol j  nežne, zato 
naj  se ne ukvar ja jo s športom. 
 
Vendar pa lahko tudi  danes že pr i  starejš ih predšolskih otrocih 
opazimo vel ike razl ike v igr i  dekl ic in dečkov. Če sodelujejo v 
razl ičnih igrah, je tudi  n j ihovo socialno učenje razl ično (Horragan, 
1977; Lever,  1978; povzeto po: Doupona Topič ,  2003).  Dečki  se 
igrajo v več j ih skupinah, nj ihove v loge v igr i  pa so mnogovrstne in 
dopolnjujoče. Deške igre vsebujejo pravi la,  k i  j ih dečki  pogosto 
pr i lagajajo števi lu otrok,  ne da bi  igra izgubi la prvotni  pomen. Dečki  
znajo igro pr i lagodi t i  svoj im sposobnost im tako, da igre s starost jo 
postanejo zahtevnejše in kompleksnejše. Tako se dečki  skozi  igro 
nauč i jo zavzemati  zase in za svoje pr i jatel je,  s tem pa posredno 
razvi ja jo sposobnost empat i je in nesebičnost i .  
 
Nasprotno pa igre dekl ic ne nudi jo to l iko možnost i  za pr idobivanje 
raznol ik ih gibalnih izkušenj ,  tudi  doživ l ja jsko niso tako bogate.  
Dekl ice se raje igrajo v prostoru,  vendar ne kažejo interesa za 
skupinske in tekmovalne igre.  Nj ihove igre zahtevajo vel iko domišl j i je 
in potekajo po utečenem modelu.  Pravi la igre so jasna in enostavna,  
zato redko pr ihaja do pogajanj  ob spornih s i tuaci jah.  Igre dekl ic 
zahtevajo manj strategi j  kot  igre dečkov in ne nudi jo dovol j  možnost i  
za razvi janje gibalnih sposobnost i .  Poleg tega igre dekl ic že po svoj i  
naravi  ne teži jo k zahtevnejš im obl ikam v kasnejš ih obdobj ih.  
Rezul tat  tega je,  da igre ne nudi jo dovol j  izz ivov,  pogosto interes tudi  
spontano upade brez globl jega ci l ja (Lever,  1978; povzeto po: 
Doupona Topič ,  2003).  
 
Igre torej  dečkom nudi jo več  izkušenj  za kasnejše živ l jenje,  medtem 
ko dekl icam ne zagotovi jo sposobnost i  za ustvar ja lno  premagovanje 
problemov, ni t i  ne lastnost i ,  kot  so borbenost,  odločnost,  
tekmovalnost (Doupona Topič ,  2003).  
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Poleg tega, da se fant je in dekleta razl ikujejo v samem nač inu igre 
pr ihaja,  predvsem v pubertetnem obdobju,  do vel ik ih razl ik med nj imi 
tudi  v samem razvoju te lesa, funcioniranju in miselnem zaznavanju 
okol ja ter  samega sebe. Te razl ike so posebej  zaznane v obdobju 
največ j ih  hormonalnih sprememb, to je obdobje,  k i  zajema starost  
med 12. in 16. letom. 
 
V zgoraj  navedenem obdobju se pojavi jo izrazi te spremembe v 
te lesnem in motor ičnem razvoju,  k jer  pr ihaja predvsem do 
nekakšnega zaustavl janja pospešenega razvoja deklet .  Ustavi  se 
hi t ra rast  kost i ,  katera vpl iva na zaustavi tev razvoja mišic,  vezivnega 
tk iva in na razvoj  notranj ih organov. Razl ike se kažejo tudi  v te lesni  
gostot i ,  vsebnost i  mineralov v kosteh, hemoglobina v krv i ,  zmanjšani  
moč i ,  predvsem odr ivni  moč i ,  moč i  ramenskega obroča in moč i  t rupa. 
V tem obdobju je prav tako zaznana zmanjšana koordinaci ja te lesa,  
zmanjša pa se tudi  razvoj  h i t rost i  g ibanja deklet .  
 
Zraven f iz io loških razl ik med dekl icami in dečki ,  pr i  samem razvoju 
osebnost i ,  vel iko v logo igra tudi  samo okol je v katerem oseba 
odrašča. Sodobna civ i l izaci ja vsi l ju je ideal iz i ran l ik  te lesne lepote,  
zaradi  tega pod vpl ivom medi jev,  z last i  dekleta mnogokrat  doživ i jo 
svojo podobo zelo negat ivno, kar povzroča nezadovol jstvo ter 
negat ivno vpl iva na nj ihove motor ične, spoznavne in družbene 
dejavnost i  (Zupanč ič ,  1994; povzeto po: Kovač ,  Starc,  Bučar Pajek,  
2004).  
 
Prav zaradi  vseh zgoraj  navedenih dejstev,  je zelo pomembno 
pravi lno nač r tovanje samega trenažnega procesa. 
 
Tako s pravi ln im nač r tovanjem vpl ivamo na zmanjšanje s lučajnost i  
izbire sredstev t reniranja,  n j ihove kol ič ine,  intenzivnost i  in  pogostost i  
(Ušaj ,  2003).  
 
Prav tako z nač r tovanjem vadbe povečamo možnost zavestnega in 
usmerjenega spreminjanja športne zmogl j ivost i  posameznika in 
omogoč imo tudi  nadzor  nad procesom, saj  nam to omogoča 
postavl janje c i l jev (Ušaj ,  2003).  Nadzirat i  je potrebno vadbeni proces, 
spremembe športnikovih sposobnost i  in lastnost i  ter  okol je v katerem 
športnik t renira.  
 
Najpomembnejši  del  nač r tovanja t renažnega procesa pa so prav 
gotovo ci l j i ,  k i  j ih t rener j i  def in i ra jo na začetku sezone oziroma 
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ol impi jskega cik la.  Seveda je c i l je potrebno nač r tovat i ,  tako v 
mikrocik lu (7 dni) ,  mezocik lu (4 – 6 tednov) kot  tudi  v makrocik lu  
(2 – 4 mesece) posamezne sezone (povzeto po Ušaj ,  2003).  S samim 
ci l jem vadbe v zgoraj  naštet ih c ik l ih posamezne sezone, izberemo kaj  
žel imo spremenit i  oziroma na katero motor ično sposobnost vpl ivat i ,  
nato izberemo temu pr imerne motor ične naloge/vaje,  metode dela in 
vadbene kol ič ine.  
 
Trener j i ,  k i  se ukvar jajo s t reni ranjem deklet  tega starostnega 
obdobja,  morajo bi t i  dovzetni  za razumevanje vseh indikator jev,  k i  j ih  
dekleta kažejo med samim treningom in seveda morajo bi t i  
usposobl jeni  se s temi problemi sooč i t  in  j ih s pravi ln im pr istopom 
reši t i .  Pravi len pr istop naj  b i  dopr inesel  k ugodni  reši tv i ,  tako za 
dekle,  kot  tudi  za t rener ja in samo športno ekipo.  
 
Skozi  vso diplomsko nalogo smo se spraševal i  in ugotavl ja l i ,  kako 
vse te morfološke razl ike,  vsa ta osebnostna drugačnost ,  razl ični 
vpl iv i  okol ja,  med fant i  in deklet i ,  v obdobju največ j ih hormonalnih 
sprememb, vpl iv jo na sam nač in t reninga oziroma kakšen metodični  
pr istop treniranja do deklet  v tem starostnem obdobju bi  b i l  
najpr imernejš i .  Hkrat i  smo splošne ugotovi tve vnesl i  v sam rokometni  
t renažni  proces.    
 
S to vsebino diplomske naloge žel imo trener je rokometa le opozor i t i ,  
na katere v idike treninga naj  b i  b i l i  v  obdobju pubertete pozorni  
oziroma o čem bi  se moral i  še bol j  poduč i t i .    
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2.0 PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA 
 
Namen diplomskega dela je povzet i  mnenja raziskovalcev s področ i j  
f iz io logi je,  psihologi je in sociologi je športa,  k i  so se ukvar jal i  z 
vprašanj i  o problemat ik i  t reniranja pr i  deklet ih v obdobju pubertete.  
Puberteta je obdobje največ j ih  hormonalnih sprememb, ko se otroško 
obdobje prelevi  v  mladostniško. Za lažje razumevanje sprememb do 
kater ih pr ihaja pr i  deklet ih v tem obdobju,  bomo uporabi l i  tudi  nekaj  
znač i ln ih pr imerjav s fant i  is te starost i .  
 
Ugotavl ja l i  bomo tudi  v  kol ikšni  meri  so razl ike pr i  igranju in 
t reniranju rokometa med dekl icami in dečki  odvisne od bioloških,  
psiholoških in socioloških razl ik  med nj imi,  v tem obdobju največ j ih 
hormonalnih sprememb.  
 
Prav tako bomo odkr ival i  v logo trener ja v samem trenažnem procesu, 
na katere v idike t reninga mora bi t i  t rener še posebej  pozoren v tem 
starostnem obdobju deklet ,  kako nač r tu je in nadzira t renažni  proces 
in kako pr imerno mot iv i rat i  dekleta za sam trening.  
 
 

3.0 CILJI 
 

1.  Pr imerjat i  nekatere razvojne razl ike med dekl icami in dečki  v 
razl ičnih obdobj ih odraščanja s poudarkom na obdobju 
pubertete.  

 
2.  Opisat i  v  kater ih gibalno telesnih sposobnost ih dekleta v času 

pubertete najbol j  zaostajajo za dečki .  
 

3.  Opisat i  vzroke za manjši  razvoj  oziroma nazadovanje razvoja 
gibalno telesnih sposobnost i  deklet  v pubertetnem obdobju.  

 
4.  Opisat i  mot ivaci jo deklet  pr i  t reningu in tekmovanju v rokometu 

v obdobju pubertete.  
 

5.  Opisat i  najpr imernejše metodične pr istope treniranja rokometa 
pr i  deklet ih v obdobju pubertete.   

 
6.  Opisat i  v logo trener ja pr i  uspešnem motiv i ranju deklet  za 

ukvar janje z rokometom v pubertetnem obdobju.   
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Diplomska naloga bo v pomoč  vsem trener jem, k i  se ukvar ja jo s 
t reniranjem rokometašic.  Še posebej bodo zbrane informaci je v 
pomoč  t rener jem, k i  izvajajo rokometni  t renažni  proces deklet  
pubertetnega starostnega obdobja.       
 
 

4.0 METODA DELA 
 
Za pisanje diplomskega dela smo uporabi l i  deskr ipt ivno metodo dela.  
Vsebina je zajeta iz že obstoječ ih  s lovenskih in tu j ih v i rov,  razl ičnih 
medi jev in je dopolnjena z misl imi dr .  Pr imoža Por i ja,  k i  so bi le 
pr idobl jene s pomoč jo  interv juja,  k i  smo ga izvedl i  na Fakul tet i  za 
šport ,  dodano pa je tudi  naše razmišl janje ter  izkušnje.  
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5.0 RAZPRAVA 
 
V samem uvodu diplomskega dela smo navedl i ,  da v obdobju 
pubertete pr ihaja do vel ik ih te lesnih sprememb. Glavni  povzroč i te l j i  
teh sprememb so hormoni,  k i  j ih proizvaja telo.  Največ je spremembe 
v te lesu deklet  povzročata hormona estrogen in progesteron, k i  sta 
glavna kr ivca za upočasni tev rast i  kost i ,  mišic,  vezivnega tk iva,  
notranj ih organov in vseh ostal ih te lesnih funkci j ,  k i  so s temi organi  
povezane v starost i  med 12.  in 16. letom, zmanjšana naj  b i  b i la  tudi  
f inomotor ična sposobnost,  spremenjena je termoregulaci ja 
(uravnavanje temperature) te lesa. Prav tako imajo spolni  hormoni 
vel ik vpl iv na samo dihanje med vadbo,  to naj  b i  b i lo pospešeno, kar  
povzroča več jo porabo kis ika in pr ipel je do hi t re jše utrujenost i  te lesa. 
 
Za lažje razumevanje tega tako imenovanega zastoja oziroma 
nazadovanja razvoja te lesa deklet  v tem starostnem obdobju,  bomo 
najprej  povzel i  nekaj  anatomsko – f iz io loških razl ik med fant i  in  
deklet i  v tem obdobju največ j ih hormonalnih sprememb.   
    
Ne glede na to,  da je med dekl icami in dečki  več  podobnost i  kot  
razl ik,  je preučevanje in poznavanje razl ik med spoloma pomembno 
za popolno in celovi to razumevanje teor i j  o otrokovem razvoju.  
Potrebno je torej  vedet i  in razumeti ,  kako spol  vstopa v interakci jo z 
razvojem otroka, njegovim razumevanjem sebe in sveta okol i  sebe.  
Pr i  dekl icah in dečkih zaznamo vel ike razl ike v smislu vzpostavl janja 
razl ičnih vrst  socialnih odnosov, npr.  dečki  so bol j  usmerjeni  v 
vrstniško skupino in se vkl jučujejo v več je skupine, dekl ice pa 
vstopajo v  interakci jske pare al i  manjše skupine (Umek, Zupanč ič ,  
2001).  
 
 
5.1. Anatomsko – f iziološke razl ike med spoloma  
 
Razl ike med spoloma so odraz interakci je in sovpl ivanja bioloških in 
kul turnih razl ik (npr.  spolni  stereot ip i ,  vedenje v otrokovem 
pr imarnem okol ju,  inst i tuci jah,  medi j ih) ;  v tem kontekstu pa sta enako 
pomembna otrokov lastni  razvoj  razumevanja spola in spolnih v log ter 
razvoj  spolnih shem (Umek, Zupanč ič ,  2001).   
 
Razl ike med spoloma se kažejo na števi ln ih področ j ih .  Prav gotovo pa 
je šport ,  tako tekmovalen kot rekreat iven, eden izmed več j ih 
pokazatel jev razl ik med spoloma. Saj  se tukaj  kažejo razl ike v 
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te lesnih sposobnost ih,  k i  so prav gotovo povezane s f iz io loško 
zgradbo telesa. 
 
»Po svetu v vel ik i  več in i  akt ivnost i ,  def in i ranih kot  šport ,  dejansko 
prevladujejo preizkusi  f iz ične moč i  in vzdržl j ivost i ,  ne pa preizkusi  
k inestet ične sposobnost i ,  g ib l j ivost i ,  koordinaci je al i  drugih f iz ičnih 
lastnost i .  Moški  kot  skupina, def in i rana s spolom, prekašajo ženske 
kot celoto v moč i  in vzdržl j ivost i ,  čeprav se ponekod rezul tat i  
pomembno pr ib l ižujejo.  Na drugi  strani  pa lahko ženske kot svoj  ideal 
def in i ra jo gibanja z več jo  estetsko komponento«  (Doupona Topič ,  
2003).  
 
Vel iko l judi  in t rener jev se prav gotovo sprašuje kater i  dejavnik i  pa 
pogojujejo te zgoraj  naštete razl ike? Odgovor se skr iva predvsem v 
genet ik i .  
 
V povpreč ju so ženske manjše od moških in imajo manj mišične in 
kostne ter  več  maščobne mase. Razl ike so tudi  v t ipu mišičnih 
v laken,  saj  vemo, da pr i  ženskah prevladujejo počasnejša, 
vzdržl j ivejša v lakna.  
 
Največ je te lesne razl ik med deklet i  in fant i  so prav gotovo v š i r in i  
n j ihovih sklepov. Moške mišice in kost i  potekajo nekol iko bol j  
vert ikalno in tako v kolenih pr i t iskajo na pogač ico bol j  lateralno (s l ika 
2).  Poleg tega pa nekatere raziskave kažejo tudi  na to,  da so ženske 
mišice nekol iko bol j  ohlapne kot moške, kar s icer dopušča več jo 
gibčnost  te lesa,  vendar pa povzroča nekol iko manjšo stabi lnost 
sklepov, v pr imerjavi  z zgradbo moškega telesa. 
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Slika 2:  Razl ika kotov v sklepih med moško in žensko telesno 
zgradbo (Hol loway, 2000).  
 
Prav gotovo vse zgoraj  naštete f iz io loške razl ike med spoloma, v 
vel ik i  meri  vpl ivajo na razl ičen nač in igre rokometa med deklet i  in 
fant i .  Saj  vemo, da je rokomet igra,  k jer  pr idejo do izraza in 
pr ipomorejo k uspešnejšemu igranju predvsem telesna moč ,  h i t rost ,  
vzdržl j ivost  in masa telesa. Prav v vseh teh naštet ih komponentah 
imajo fant je prednost pred deklet i  in tako lažje ustvar ja jo na oko 
hi t re jšo,  bol j  čvrsto in agresivno igro,  k i  pr inaša več  zadetkov na 
tekmah. Hkrat i  pa j ih več ja  mišična masa in robustnejš i  sklepi  
nekol iko bol j  šč i t i jo pred možnimi poškodbami,  k i  j ih povzročajo s i le  
na sklep, k i  se razvi je jo ob eksplozivnih gibih med igro,  nenehnih 
ponovi tvah hi t r ih štartov in zaustavl janj  ter  ob preigravanj ih 
nasprotnika.    
 
 
5.1.1. Anatomsko – f iziološke razl ike med spoloma v razvojnem 
obdobju med 6. - 11. letom 
 
Otrok je zelo dovzeten za nove izkušnje,  znanja,  k i  j ih je žel jan 
sprejemat i .  Po drugi  strani  pa se razvi ja tako morfološko, motor ično 
kot psihično in mu lahko z nepravi lno vadbo povzroč imo trajne 
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poškodbe organizma. Zato moramo pazi t i  na težavnost nalog, k i  j ih 
damo otrokom. To je tudi  obdobje mnogih poškodb, saj  so otroci  
venomer v gibanju.  Pr i  športni  vadbi  moramo poskrbet i  za varnost 
otrok ter  izbirat i  vaje in igre,  k i  so pr imerne za to starost .  Igre in vaje 
morajo vsestransko razvi jat i  otrokov organizem. 
 
V tem obdobju se v povpreč ju  te lesni  razvoj  upočasni ,  rast  se umir i ,  
pr ide do dokončne ukr iv l jenost i  hrbtenice,  pojavi jo pa se že prve 
razl ike med dekl icami in dečki ,  predvsem v mišični masi .  Dečki  so 
povprečno le do 7.  al i  8.  leta več j i  od dekl ic.  Pr i  8.  in 9.  let ih pa so 
oboj i  pr ib l ižno izenačeni .  Kar se t iče telesne teže, so dečki  še vedno 
težj i .  V obdobju 9.  in 10.  leta marsikatero dekle v rast i  in razvoju 
prehi t i  svoje sovrstnike.  Na splošno pa je te lesni  razvoj  v današnjem 
času hi t re jš i ,  otroci  se hi t re je razvi ja jo in spolno zor i jo kot  v 
preteklost i  (Šibi la,  Bon, Kužel j ,  1999).  
 
Roke in noge rastejo sorazmerno počasi ,  miš ič je  se še vedno razvi ja 
in utr ju je,  ter  se poveča, zato v tem obdobju ne smemo preveč  
obremenjevat i  posameznih mišičnih skupin.  Tudi  notranj i  organi  se 
sorazmerno razvi ja jo s telesno viš ino in težo. 
 
Otroci  se po zahtevnem delu hi t ro utrudi jo,  saj  še ž ivčni  s istem ni  
razvi t ,  kot  pr i  odraslem č loveku,  zato otrok ne obremenjujemo z 
enakimi vajami kot odrasle športnike,  ampak obl ike in metode dela 
pr i lagodimo znač i lnost im in sposobnost im otrok (Šibi la,  Bon, Kužel j ,  
1999).  
 
Srce do 11. leta raste počasneje,  ar ter i je imajo razmeroma prožne 
stene, hi t rost  srčnega utr ipa je še vedno več j i  kot  pr i  odraslem 
č loveku, krvni  pr i t isk pa je niž j i .  Zato se moramo izogibat i  pogostemu 
in dolgotrajnemu naporu, saj  lahko povzroč i  razšir jenost srca in 
poškoduje srčno mišico (Šibi la,  Bon, Kužel j ,  1999).  
 
Prav tako tudi  d ihalni  s istem še ni  dovol j  razvi t ,  tako je dihanje otrok 
pl i tko in naglo.  Ker je metabol izem hi t re jš i  kot  pr i  odraslem, potrebuje 
otrokov organizem tudi  več  k is ika (Šibi la,  Bon, Kužel j ,  1999).  
   
Zato moramo bi t i  pr i  vadbi  deklet  v  petem razredu osnovne šole,  že 
pozorni  na predpubertetne znake in j im pr i lagodi t i  obremenitev.  
 
Do pubertete med spoloma ni  vel ik ih razl ik v te lesni  sestavi ,  vel ikost i  
a l i  f iz io logi j i .  Vendar pa je puberteta prelomna točka, k jer  se začnejo 
dogajat i  pomembne spremembe,  za katere so glavni  razlog spolni  
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hormoni.  Ti  vpl ivajo na telesno vel ikost  in sestavo, na presnovne 
posebnost i  ter  na dejavnike,  k i  določajo vzdržl j ivostne sposobnost i  
organizma. 
 
 
5.1.2.  Anatomsko - f iziološke razl ike med spoloma v 
razvojnem obdobju med 12. – 16. letom ( puberteta) 
 
Puberteta je prav gotovo obdobje v katerem pr ihaja na področ ju  
te lesnega razvoja,  funkcioniranja,  miselnega zaznavanja okol ja in 
zaznavanja samega sebe, do največ j ih sprememb skozi  celoten razvoj  
otrok.  Rečemo lahko, da se največ je spremembe med deklet i  in fant i  
pr ičnejo zaznavat i  prav v tem obdobju.  
 
Ena izmed glavnih razl ik med fant i  in deklet i  v tem obdobju je kr ivul ja 
rast i .  Seveda pr imerjavo ne smemo izvajat i  na posameznem pr imeru, 
marveč  to ocenjujemo glede na povpreč je populaci je.  Kr ivul ja pr i  
deklet ih pr ične st rmo naraščat med 9.  in 10. letom, v največ jem 
vzponu je okrog 12. leta in v išek doseže okrog 16. leta,  medtem, ko 
kr ivul ja dečkov pr ične navpično naraščat šele okrog 11. leta,  v 
največ jem vzponu pa je pr i  14.  let ih,  z v iškom pr i  18.  let ih (Mal ina,  
Robert  2004).  
 
Ta kr ivul ja nam da vedet i ,  da se kost i  deklet  pr ičnejo prej  razvi jat i ,  da 
se v povezavi  s tem hi t re je razvi je jo in dorastejo tudi  mišice,  vezivna 
tk iva in prav tako notranj i  organi ,  k i  sodelujejo pr i  športnih napor ih,  v  
povezavi  s to kr ivul jo dekleta pr ičnejo prej  dozorevat i .  Prav zaradi  
vseh navedenih dejstev,  je še kako potrebno pravi lno nač r tovanje 
t reninga in razumevanje vseh indikator jev,  k i  j ih dekleta pr ikažejo 
med samim trenažnim procesom. 
 
Kot smo že zgoraj  navedl i ,  ne pr ihaja zgol j  do razl ik v rast i ,  temveč  je 
razl ike moč  zasledi t i  tudi  v te lesni  gostot i ,  vsebnost i  mineralov v 
kosteh, hemoglobinu, moč i ,  h i t rost i .  Vse kar je potrebno za izvajanje 
uspešne vadbe. Bol j  podrobno bomo to dejstvo opisal i  v s ledeč ih 
odstavkih.  
 
 
5.1.2.1.  Telesna gostota 
 
Fant je imajo te lesno gostoto v iš jo kot  dekleta skozi  ves razvoj .  Skozi  
te lesni  razvoj  deklet  še posebej  v pubertet i ,  ta ves čas počasi  upada, 
med tem, ko je pr i  fant ih nekje do 20. leta v rahlem vzponu in šele 
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nato pr ične počasi  upadat i .   S tem je tudi  povezan procent te lesne 
maščobe ( fat  mass),  k i  je pr i  deklet ih v iš j i  že ob rojstvu.  
  
 

 
 
Graf  1:  Procent te lesne maščobe skozi  razvoj  mladostnika  (Mal ina,  
Robert ,  2004).   
 
Na podlagi  zgoraj  pr ikazanih grafov (graf  1) je razvidno,  da se 
procent maščobe zniža okrog 4.  leta starost i ,  kar je prav gotovo 
posledica več je zmožnost i  g ibanja otrok,  saj  je motor ični  razvoj  v tem 
obdobju že vel iko več j i .  Do največ j ih razl ik med fant i  in deklet i  
pr ihaja pr i  12. let ih,  k jer  kr ivul ja maščevja deklet  še vedno strmo 
narašča iz leta v leto in se umir i  šele okrog 20. leta,  med tem ko pr i  
fant ih upada ves čas razvoja do 16. leta starost i ,  k jer  se počasi  ustal i  
in zelo počasi  narašča v nadal jn jem razvoju.  
   
Po anal iz i  zgornj ih grafov lahko sklepamo, da naj  b i  v  obdobju 
adolescence (do 20. leta) dekletom procent te lesne maščobe narasel  
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do 30%, med tem ko bi  se pr i  fant ih naj  g ibal  le okrog 15% telesne 
maščobe. 
 
To razl iko v vsebnost i  maščobe v te lesu lahko zaznamo že v 
zgodnjem pubertetnem obdobju,  kot  nam to pr ikazuje spodnja tabela 
( tabela 1).  Pr ikazuje nam pr imerjavo vsebnost i  maščobe v te lesu med 
povprečnim fantom in dekletom, v starost i  14 let .  Čeprav ima dekle 
skoraj  polovico manjšo telesno težo, je njena vsebnost maščobe v 
te lesu vel iko več ja.  Zaradi  uč inkovanja estrogenov je maščobna masa 
pr i  deklet ih oziroma ženskah razporejena predvsem okol i  zadnj ice,  
stegen in bokov.  
 
Spol Fant (14 let)  Dekle (14 let)  
Teža telesa 32.0 kg 17.3 kg 
Maščoba(kg) 3.2 kg 7.1 kg 
Maščoba(%) -  2,7% + 5.0% 
 
Tabela 1:  Pr imerjava vsebnost i  maščobe v te lesu med fant i  in deklet i  
(Mal ina,  Robert ,  2004).  
 
Z vidika morfologi je te lesa lahko rečemo, da zaradi  uč inkov vadbe in 
igre rokometa pr ihaja do tako imenovane hipertrof i je mišic in tako do 
zmanjševanja odvečne podkožne tolšče. Ver jetno pa rokomet do 
določene mere pozi t ivno vpl iva tudi  na druge morfološke razsežnost i ,  
k i  so pretežno genetsko določene (vzdolžne in prečne razsežnost i )  
(Šibi la,  Bon, Por i ,  2006).   
 
Zato je rokometna igra za dekleta lahko pr iv lačna tudi  s tega stal išča, 
saj  lahko z njo prav tako dosegamo športno postavo brez odvečnih 
k i logramov, tako imenovan »ideal  ženskega telesa« danšnjega časa. 
 
 
5.1.2.2.  Vsebnost mineralov v kosteh 
 
Vsebnost  mineralov v kosteh pr i  obeh spol ih vzporedno narašča nekje 
do 13. leta,  nato pa pr i  fant ih pr ične strmo naraščat i  vse do 17. leta,  
ko se rast  počasi  umir i .  Pr i  deklet ih v obdobju adolescence ne pr ihaja 
do tako drast ičnih sprememb, naraste zelo malo,  tako, da se gostota 
mineralov v kosteh gibl je nekje med 2000-2300g.  Pr i  fant ih pa je 
ugotovl jeno, da vsebnost mineralov preraste do 3000g že pr i  19.  let ih 
in v kasnejš ih let ih še narašča (Mal ina, Robert ,  2004).  
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5.1.2.3.  Hemoglobin 
 
Hemoglobin izpolnjuje rdeče krvničke (er i t roci te)  in je sestavl jen iz  
dveh delov:  bel jakovinskega (globin) in nebel jakovinskega (hem) 
dela.  V vsaki  molekul i  hema je atom železovega iona, na katerega pa 
se veže kis ik.  Tako se kis ik v krv i  prenaša vezan na hemoglobin 
(98%) in v topni  obl ik (2%). Kol ič ina raztopl jenega k is ika in t is tega, k i  
je vezan na hemoglobin,  je to l iko več ja ,  kol ikor v iš j i  je njegov t lak.Pr i  
te lesnem naporu se zaradi  več je porabe energi je zniža t lak k is ika v 
cel icah, kar povzroč i  d isociaci jo oksihemoglobina (Lasan, 2002).  
 
Korelaci ja med hemoglobinom in te lesno maso v odraščanju narašča 
vzporedno s te lesno težo. Pr i  deklet ih vsebnost hemoglobina v krv i  
doseže v išek pr i  15.  let ih in znaša 15g/100ml (vsebnost hemoglobina 
pr i  odrasl i  ženski  je 14g/100ml),  kar pomeni,  da skozi  leta rahlo 
upade. Pr i  fant ih pa vsebnost hemoglobina v krv i  strmo narašča do 
18. leta in doseže nekje 17g/100ml (odrasel  moški  ima pr ib l ižno 
16g/100ml hemoglobina v krv i ) .  
 
 
5.1.2.4.  Mišična masa 
 
Mišična masa se pr i  fant ih in deklet ih razvi ja pr ib l ižno enakomerno, 
fant je so po 6 letu v povpreč ju nekol iko močnejš i  od deklet ,  vse t ja do 
12. leta,  torej  do začetka največ j ih hormonalnih sprememb pr i  
deklet ih,  k jer  moč  pr ične pr i  fant ih strmo naraščat i ,  pr i  deklet ih pa se 
ta razvoj  nekol iko umir i  (graf  2) .  Seveda naraščajo vse vrste moč i  
(odr ivna moč ,  pot isna moč ,  opr i jemna moč ,  eksplozivna moč , ) ,  a je ta 
razl ika minimalna. 
 



23 
 

 
Graf 2:  Spremembe v mišični masi  skozi  razvoj  fantov in deklet  
(Mal ina,  Robert ,  2004).   
 
V povezavi  z moč jo ,  je potrebno povedat i ,  da pr ihaja zaradi  tega do 
razl ik med fant i  in  deklet i  tudi  pr i  skakalni  moč i ,  k jer  so skoki  deklet ,  
zaradi  zgoraj  navedenih razvojnih razl ik,   vel iko krajš i ,  kar pomeni,  
da je skakalna moč  deklet  manjša kot  je bi la v predadolescentnem 
obdobju,  v pr imerjavi  s fant i .   
 
Vel iko razl iko pa je posebej  zaznat i  v met ih,  k jer  dekleta v obdobju 
pubertete dosegajo le polovične dolž ine metov fantov.  Metalne 
sposobnost i  fantov naraščajo l inearno s starost jo,  med tem ko se ta 
l inearna povezanost pr i  deklet ih poruši  nekje pr i  12.  let ih,  s icer 
dolžnia meta narašča, vendar zelo počasi ,  kar nam pr ikazuje tudi  
spodnj i  graf  (graf  3) .  
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Graf  3:  Pr imerjava meta žoge med deklet i  in fant i  (Mal ina,  Robert ,  
2004).   
 
V povezavi  z razvojem moč i ,  pa moramo omenit i  tudi  to,  da vel ikokrat  
pr ihaja do neželenih poškodb zaradi  tega, ker športni  delavci  pogosto 
pozabl ja jo,  da so mišična si la (delo z utežmi),  eksplozivna moč  
(dolž ina skoka v dal j ino),  vztrajnostna moč  (vesa na drogu) in 
f rekvenca gibanja,  odvisni  od telesnih mer športnika,  torej  od njegove 
viš ine in mase. Vel ikokrat  t i  vadbo organizirajo za vse enako,  
vel ikokrat  tudi  vadbo, k i  je pr imerna za starejše selekci je vpel ju je jo v 
mlajše,  čeprav nj ihovo telo takšne vadbe ni  sposobno izvest i .  
 
Še posebej  so poškodbam podvržena dekleta,  saj  imajo po 
anatomsko f iz io loški  zgradbi  manj mišične mase, š ibkejše vezi  in 
kost i ;  v obdobju pubertete pa v vel ik i  mer i  k temu pr ipomorejo tudi  
hormoni.  Da je zaradi  tega v števi lu poškodb, še posebej  sprednje 
kr ižne vezi  v kolenu, med fant i  in deklet i  res vel ika razl ika,  nam 
pr ikazuje tudi  spodnj i  graf  (graf  4) .  Ta nam pr ikazuje pr imerjavo 
števi la poškodb žensk in moških v košarki  in nogometu, pr i  eni  izmed 
raziskav, k i  je bi la narejena v ZDA.  
 



25 
 

0

0,05

0,1

0,15

0,2

0,25

0,3

0,35

Košarka Nogomet

Moški
Ženske

 
 
 
Graf  4:  Pr imerjava števi la (procent števi la poškodb na 1000 tekmah) 
poškodb žensk in moških v košarki  in nogometu (Hol loway, 2000).  
 
Razl ične raziskave so pokazale,  da so ženske od 3 do 6-krat  bol j  
podvržene poškodbam sprednje kr ižne vezi  (ACL) kot  moški  (športno 
akt ivne do 3 krat  bol j ,  nešportno akt ivne pa tudi  6 krat  bol j ) .  To je 
eden izmed največ j ih zdravstvenih problemov sodobnega časa za 
ženske, predvsem športnice.  Najbol j  so temu podvržena dekleta med 
14. in 18.  letom, ko pr ihaja do največ j ih hormonalnih sprememb v 
te lesu.  
 
»Na Norveškem so v eni  izmed raziskav pr iš l i  do rezul tata,  da naj  b i  
imela vsaka peta  ženska, k i  se ukvar ja z rokometom poškodbo ACL« 
(Hopkin,  2007).  
 
Seveda ne moremo zgol j  govor i t i  o problemih sprednje kr ižne vezi ,  
marveč  o vseh gradbenih del ih kolenskega sklepa (druga veziva,  
meniskus,  hrustanec, pogač ica) in prav tako o števi ln ih poškodbah 
ramenskega sklepa, k i  je prav tako pogosta poškodba v rokometu. 
 
»V športu,  k i  vkl jučuje te lesni  st ik,  poskoke, doskoke, pivot i ranje al i  
h i t re spremembe smeri ,  je vel iko več ja možnost  več jega števi la 
poškodb oziroma osteoporoze. Ti  šport i  so predvsem ameriški  
nogomet,  košarka, nogomet,  rokomet,  tenis in tudi  g imnast ika« 
(Hopkin,  2007) .  
 
Mnogo strokovnjakov se je spraševalo zakaj  je temu tako in čez leta 
raziskav so pr iš l i  do ugotovi tev,  da glavni  razlog t ič i  v  tem, da je pr i  
deklet ih mišična moč  te lesa za pravi lno držo položaja kolen ob 
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doskokih vel iko niž ja kot  pr i  moških,  kar naj  b i  b i l  vzrok kar do 80% 
poškodb ACL-a (sprednje kr ižne vezi) .   
 
Tukaj  se nato porodi  vprašanje,  »kaj  je vzrok temu, da je drža 
položaja kolen deklet  ob doskoku vel iko niž ja kot  pr i  fant ih«? 
 
Ugotovi tve kažejo,  da fant je pr i  doskokih uporabl ja jo dolge dvo-
sklepne mišice na zadnj i  strani  stegna in por inejo kolena rahlo 
navzven, med tem ko dekleta pr i  doskoku uporabi jo quadr iceps 
oziroma št i r i  g lavo sprednjo stegensko miš ico in imajo tudi  že po 
anatomski  zgradbi ,  kolena rahlo obrnjena navznoter (na x oziroma 
tako imenovan valgus položaj) ;  to so glavni  vzroki  pr i  ženskah za 
vel iko več j i  pr i t isk na sprednjo kr ižno vez ob doskoku, kot  jo 
povzroč i jo moški  pr i  enakem skoku (Hol loway, 2000).  
 
Ugotovi l i  so tudi ,  da se največ  poškodb zgodi  takrat ,  ko športnice 
obremeni jo z vso težo le eno nogo oziroma koleno. 
 
Tim Hewett  iz  medicinske fakul tete v Cincinnat i ju je predpisal  nekaj  
vaj  za t rening deklet ,  s kater imi bi  se naj  zmanjšalo števi lo poškodb 
ACL-a pr i  ženskah. Te vaje temel j i jo predvsem na poskokih z 
zavestnim nadzorom obračanja kolen ob doskoku navzven, gre tudi  za 
razl ične ravnotežne vaje,  vaje kratk ih poskokov in počepov,  tako na 
eni  kot  na obeh nogah (Hopkin,  2007).  
 
 
5.1.2.5.  Hitrost 
 
V povezavi  z moč jo te lesa in razvojem koordinaci je,  lahko ocenjujemo 
tudi  h i t rost  teka. Znano je,  da dekleta nekje od 6.  leta naprej  v 
povpreč ju nekol iko počasneje tečejo v pr imerjavi  s fant i ,  vendar do 
t iste najbol j  v idne razl ike pr ihaja prav v času pubertete,  ko se kr ivul ja 
hi t rost i  teka pr i  deklet ih upočasni  in ne narašča več  sorazmerno v 
skladu z razvojem, med tem ko je kr ivul ja fantov še zmeraj  v 
sorazmernem porastu z nj ihovim telesnim razvojem. Tako pr ihaja do 
vedno več j ih razl ik tudi  v času pretečene razdal je med fant i  in  
deklet i ,  saj  naj  b i  dekleta pr i  teku na 30m pr i  14.  let ih zaostajala že 
za dobre pol  sekunde (Mal ina,  Robert  2004). 
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5.1.2.6.  Aerobna vzdržl j ivost   
 
VO2max (maksimalna poraba kis ika) je najbol jš i  splošni  pokazatel j  
aerobne vzdržl j ivost i .  Ženske dosegajo v povpreč ju od 5% do 15% 
niž je vrednost i  VO2max, kot  enako vzdržl j ivostno pr ipravl jeni  moški .  
Niž je vrednost i  so pr i  ženskah predvsem posledica manjšega volumna 
krvi  ( in posledičnega manjšega utr ipnega volumna srca),  n iž j ih 
vrednost i  hemoglobina ter več jega deleža telesne maščobe ( ta 
predstavl ja v tem pogledu balastno težo)  (Mal ina,  Robert  2004).  

Raziskave so pokazale,  da se ženske počasneje utrudi jo in se po 
naporu hi t re je regener irajo kot  moški .  To je najver jetneje posledica 
manjših s i l ,  k i  nastanejo ob krčenju mišic pr i  ženskah, zaradi  kater ih 
so le- te ( in posledično tudi  ž i le v  nj ih)  manj st isnjene. Prekrvavi tev in 
s tem preskrbl jenost mišice s k is ikom in hrani l i  je zato bol jša (Mal ina,  
Robert  2004).  
 
 
5.1.2.7.  Hormonski vpliv  
 
Vel ik vpl iv pr i  samem razvoju deklet  imajo prav tako hormonalne 
spremembe. Spolni  hormoni (estrogen in progesteron) vpl ivajo na 
vrsto procesov v telesu. Ugotovl jeno je,  da ženske ob naporu,  kot  v i r  
energi je,  v vel iko več j i  mer i  uporabl ja jo maščobe, še zlast i  v  
fo l ikularni  fazi  (drugi  polovic i )  menstrualnega cik lusa, ko je raven 
estrogena najv iš ja.  
 
Estrogeni  na račun pospeševanja izgorevanja maščob varčujejo s 
te lesnimi zalogami ogl j ikovih hidratov (gl ikogenom) in imajo vel ik  
vpl iv tudi  na vezivno tk ivo (vezi ,  k i te) .  Prav tako estrogen zmanjša 
tudi  vsebnost kolagena (bel jakovine, k i  sestavl ja oporni  del  vezivnega 
tk iva) v vezivu.  Podoben uč inek ima relaksin hormon, k i  ga iz loča 
rumeno telesce v ja jčniku. Zaradi  delovanja obeh postane vezivo bol j  
e last ično, vendar se s tem poveča možnost okvare sklepov pr i  športu 
(Hol loway, 2000).  
 
Z raziskavami je bi lo ugotovl jeno, da so estrogeni  sokr iv i  za več jo  
pogostost  poškodbe sprednje kr ižne vezi  pr i  ženskah. Ženski  spolni  
hormoni vpl ivajo tudi  na motor ične (gibalne) sposobnost i .  V času 
okol i  menstrualne krvavi tve so ugotovi l i  zmanjšanje f inomotor ič ih 
sposobnost i ,  kar pojasnjuje več jo  nagnjenost k poškodbam v tem 
obdobju.  Jasnega vzroka za to še niso odkr i l i  (Hopkin,  2007).  
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Ravno tako je med fol ikularno fazo spremenjena termoregulaci ja 
(uravnavanje temperature) te lesa. Progesteron zviša telesno 
temperaturo tako, da premakne začetek znojenja in š i r jenja ž i l  v koži  
na viš jo te lesno temperaturo.  Telo se zato počasneje ohlaja,  kar pr i  
športu povzroč i  občutek nelagodja in hi t re je pr ipel je do utrujenost i .  

Še ena, za šport  pomembna funkci ja,  na katero vpl ivajo spolni  
hormoni,  je dihanje.  Progesteron prek v iš j ih možganskih centrov 
spodbuja dihanje že pr i  manjših napor ih.  Načeloma dihanje zaradi  
dovol j  vel ik ih rezerv ni  omejujoč  dejavnik pr i  naporu,  a zelo 
pospešeno dihanje je energetsko potratno (dihalne mišice za svoje 
delo porabl ja jo dodaten kis ik in hrani la) .  Zato je v določenih 
okol išč inah ob hudem naporu pr i  ženskah tudi  d ihanje lahko omejujoč  
dejavnik aerobne uč inkovi tost i .  Navsezadnje estrogeni  šč i t i jo tudi  
pred izgubo kostne mase in osteoporozo  (Hol loway, 2000).  
 
 
5.1.2.8.  Sociološke razl ike med spoloma skozi razvoj 

Šport  je ni t ,  k i  je in bo povezovala in ustvar ja la pretok idej  in pot i  
zbl iževanja med državami.  Je sestavni  del  gospodarstva, pol i t ike in 
č loveštva. Že groba opažanja v svetu in pr i  nas kažejo,  da lahko 
socialni  položaj  vpl iva na mnoge dimenzi je psihosomatskega statusa 
č loveka,  kot  so motor ične, funkcionalne, intelektualne. Šport  prav 
tako vpl iva na mot ivaci jsko strukturo in s istem vrednot,  zdravstveni  
status ter na druge lastnost i  in karakter ist ike posameznih socialnih 
sredin.  Tako v športni  vzgoj i ,  kot  tudi  v  vrhunskem in tekmovalnem 
športu,  s sredstvi  te lesne kul ture vpl ivamo na posamezne č lovekove 
sposobnost i ,  lastnost i  in karakter ist ike.   
 
Že skozi  zgodovino se je pokazalo,  da posamezni šport i  predstavl ja jo 
za posamezne sloje sredstvo razslojevanja,  kot  tudi  statusni  s imbol,  
kar se v posameznih šport ih odraža še danes. Seveda pa vemo, da v 
športu ne pr ihaja le do razslojevanja med narodi ,  marveč  tudi  med 
spolom. Danes, naj  b i  b i le ženske enakovredne moškim, na vseh 
področ j ih  v ž iv l jenju bi  j im naj  b i lo dovol jeno opravl jat i  enake funkci je 
in naloge v družbi ,  kot  moškim. Tako se lahko tudi  v športu 
postavl ja jo ob bok moškim v vseh športnih panogah, a k l jub temu 
vel ikokrat  v ozadju s l iš imo glasove neodobravanaj ,  pr i toževanja nad 
takšnim dejanjem žensk, predvsem v šport ih k jer  je eno izmed glavnih 
orodi j  za dosego uspeha, agresivnost oziroma nasi l je (Doupona,  
Petrovič ,  2000).   
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Nasi l je je vedno obstajalo in je v svetu znano kot eno najhi t re jš ih in 
najuč inkovi te jš ih nač inov reševanja problemov. Pr i  športu je nasi l je 
pomemben fenomen zmage in za dosego c i l ja mnogi često ne izbirajo 
sredstev.  Zmaga je postala pomembnejša od igre,  le to pa pogojuje 
nasi l je v samem športu.  Tukaj  pa se že srečamo z opravičenim 
oziroma neopravičenim nasi l jem. Težko je enač i t i  agresi jo in nasi l je,  
saj  agresi jo pogosto t ret i ra jo z genetskega vidika,  saj  b i  jo naj  
povzroč i lo iz ločanje hormona testosterona, nasi l ju pa dajejo t isto 
poanto,  k jer  se agresi ja kaže kot f iz ični  akt .  

Prav agresivnost je ena izmed lastnost i  po kater i  se moški  in ženske 
oziroma fant je in dekleta med seboj  razl ikujejo.  Vzroka za to sta dva 
(Kaj tna,  Jeromen, 2007):  

•  biološki  -  moški  imajo več jo  kol ič ino spolnega hormona 
( testosterona),  k i  je kr iv  za več jo stopnjo agresivnost i ;  
ženske pa so bol j  agresivne le v obdobj ih več j ih  hormonalnih 
sprememb oziroma nihanj  (  med puberteto,  nosečnost jo,  v 
času menstruaci je) ;  

•  sociološki  -  že pr i  sami vzgoj i ,  čeprav precej  manj kot  v 
preteklost i ,  dečke spodbujamo k temu, da se postavi jo zase,  
da so dominantni  in s i  upajo izbor i t i  t is to,  kar s i  žel i jo,  
dekl ice pa vzpodbujamo k ubogl j ivost i  in mirnost i .   

 
V športu lahko govor imo tudi  o »t ihem« nasi l ju.  Ta izraz lahko 
uporabimo, ko je govora o nedovol jenih st imulansih,  zaustavl janje 
menstrualnega cik lusa, zaviranje normalnega razvoja otrok in to vse z 
namenom, da bi  dosegl i  najbol jš i  športn i  rezul tat .  Poleg tega v športu 
često zasledimo tako imenovan »vojaški  jezik«,  saj  več ina t rener jev 
in športnikov samih uporabl ja izraze, kot  so napr imer »strel jat i«,  
»bomba«, »napad«, »zmaga«. Zato moramo vedet i ,  da se nasi l je 
lahko izraža s stvarnim al i  namišl jenim dejanjem, z besedami al i  brez 
besed, s f iz ičnim delovanjem, s škodo sebi  a l i  drugim, z obl ikami 
katere družba odobrava al i  ne in tam, k jer  žr tev za nasi l je ve al i  ne 
(Doupona, Petrovič ,  2000).  

Morda so vse to tudi  razlogi  zakaj  se vel iko manj deklet  v pr imerjavi  s 
fant i  odloča za ukvar janje s športom, k jer  je vel iko te lesnega kontakta 
(rokomet,  nogomet,  košarka, hokej)  tako imenovan » moški  šport«,  
k jer  je ustrezna kol ič ina agresivnost i  nujen pogoj  za uspeh. 
 
Kot je že na prejšnj ih straneh omenjeno, pr ihaja do več jega števi la  
poškodb pr i  ženskah zaradi  drugačne telesne zgradbe deklet  in 
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drugačne kostne osnove, ter  položaja oziroma kotov v sklepih.  Poleg 
tega lahko kot vzroke poškodb pr ip išemo tudi  nepravi lno 
prehranjevanje deklet  (bul imi ja,  anoreksi ja) ,  saj  dekleta v tem 
obdobju že sledi jo modnim trendom »popolnega ženskega telesa«, h 
čemer j ih vzpodbujajo tudi  t rener j i .  T i  so mnenja,  da naj  b i  b i le tako 
vel iko hi t re jše in povzročale vel iko manjše si le na sklepe, s č imer se 
bi  naj  izogni le pogostost i  poškodb.  
 
Vendar pa se trener j i  ne zavedajo,  da s tem povzročajo svoj im 
varovankam več  škode kot kor ist i ,  kaj t i  če vsebnost estrogena v 
te lesu pade pod mejo potrebnega, pr ičnejo športnice izgubl jat i  na 
kostni  gostot i ,  kar pr ipel je do še bol j  krhkih kost i  in  kasneje tudi  do 
osteoporoze.  
 
»Nepravi lna prehrana špor tnic naj  b i  b i la pr isotna pr i  30 %  deklet  
vseh športov,  v nekater ih šport ih (r i tmika,  g imnast ika) pa naj  b i  imelo 
s prehrano probleme kar 70% deklet .  Vel ik vpl iv pa lahko pr ip išemo 
tudi  menstrualnim cik lom« (Hol loway, 2000).  
 
Za uspešen razvoj  otroka športnika,  prav gotovo niso pomembne 
samo anatomsko -   f iz io loške komponente,  na katere morajo t rener j i  
b i t i  pozorni ,  marveč  je še več jega pomena sam razvoj  g ibalno 
telesnih sposobnost i .  
 
Kolar,  Strel  in Tušak so v raziskavi  povezanost med nekater imi 
gibalnimi sposobnostmi in strukturo osebnost i  učenk v starost i  od 10.  
do 14. leta ugotovi l i ,  da ekstravertnost (družabnost,  ž ivahnost,  
podjetnost,  interes za okol ico,…) vseskozi  narašča, med tem ko 
začne nevroci t izem (nervoznost,  občutek manj vrednost i ,  pret i rana 
občut l j ivost ,  nagnjenost k nesrečam, znižana intel igentnost,  
razdražl j ivost)  po 12. letu padat i .  
 
Anal iza povezanost i  med temel jn ima razsežnost ima osebnost i  in 
manifestnimi gibalnimi spremenl j ivkami je pokazala stat ist ično 
znač i lno povezanost med ekstravertnost jo  in gibalnimi 
spremenl j ivkami  predvsem v obdobju med 12. -  14.  letom. Prav to se 
dogaja ravno v obdobju poudar jenih sprememb, tako v gibalnem kakor 
tudi  v osebnostnem razvoju,  k i  so posledica pubertete.  Te razvojne 
spremembe spreml ja občutek,  da j ih okol je ves čas opazuje in 
ocenjuje,  kar še dodatno vpl iva na spremembe v nj ihovi  čustveni 
kontrol i  in odzivanju do okol ja (Kovač ,  Starc,  Bučar Pajek,  2004).  
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Razvoj  otroka razumemo kot proces pojavl janja in razvi janja 
otrokovih sposobnost i  in lastnost i .  Z njegovim preučevanjem 
poskušamo ugotovi t i ,  po kakšnih zakoni tost ih poteka in kaj  vpl iva 
nanj .  
 
V naslednjem poglavju bomo podrobneje predstavi l i  vpl iv na otrokov 
gibalni  razvoj ,  ter  faze in stopnje gibalnega razvoja v razl ičnih 
starostnih obdobj ih.  
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5.2. Razvoj gibalnih  sposobnosti otrok 
 
Pojem »razvoj« otroka zajema: zorenje,  izkušnje,  rast  in pr i lagajanje.  
Vsi  t i  š t i r je dejavnik i  vpl ivajo na gibalni ,  spoznavni  in čustveno-
socialni  v id ik.  Sposobnost  pr i lagajanja pa je t is t i  dejavnik razvoja,  k i  
vpl iva na uč inkovi tost  pr i lagajanja posameznika na okol je.   
 
             
                                           

   rast    
           
         
     RAZVOJ      

zorenje 

   

 -  gibalni vidik   

   

 izkušnje 

   
 -spoznavni      
vidik      

   
 -čustveno-socialni  
vidik    

            
         
           
   pri lagajanje   
       

 
Preglednica 1:  Dejavnik i  otrokovega razvoja in nj ihov medsebojni  
vpl iv (Tancig,  1988).  
 
Faze in stopnje gibalnega razvoja,  v spodaj pr ikazani  tabel i  ( tabela 
2),  pr ikazujejo,  da otrok v obdobju pubertete preide iz stopnje 
temel jne gibalne faze, na stopnjo športne gibalne faze ter iz  
splošnega gibalnega razvoja,  na speci f ičen/special iz i ran gibaln i  
razvoj .   
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Okvirno 
starostno Faze gibalnega 

stopnje 
gibalnega 

obdobje 
razvoja 

razvoja razvoja 

      
¤ 14 in več  
let  športna 

¤ 
special izirana 

¤ 11 do 13 let 
gibalna faza 

¤ specif ična 
¤ 7 do 10 let   ¤ splošna 
¤ 6 do 7 let  temel jna ¤ zrela 
¤ 4 do 5 let  g ibalna ¤ osnovna 
¤ 2 do 3 leta faza ¤ začetna 

¤1 do 2 let i  neizobl ikovana 
¤ 
predkontrolna 

¤ od rojstva 
do 

gibalna inhibic i ja 
ref leksov 

enega leta faza  
¤ od 4 
mesecev do 

ref leksna 
¤ obravnavanja 

enega leta gibalna informaci j  
¤ prenatalna 
do 

faza 
¤ zbiranja 

4 mesece   informaci j  
 
Tabela 2:  Faze in stopnje gibalnega razvoja (Tancig,  1988).  
 
Opredel i tve iz zgornje tabele lahko uporabimo tudi  pr i  opisu stopnje 
gibalnega  razvoja otrok pr i  rokometu, oziroma pr i  osnovnih in 
specialnih sposobnost i  rokometašev. Kot smo že zgoraj  zapisal i ,  
razvoj  preide iz stopnje temel jne gibalne faze, na stopnjo športne 
gibalne faze; iz splošnega gibalnega razvoja pa preidemo na 
speci f ičen/special iz i ran gibalni  razvoj .  To moramo upoštevat i  tudi  pr i  
metodik i  samega rokometnega treninga, k jer  igralce ne uč imo več  
zgol j  preko igralnih metod, marveč  v samem treningu damo prednost  
vadbi  tehnike.  
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5.3. Vpliv rokometa na razvoj gibalnih ( motoričnih) 
sposobnosti  
 
Rokometna igra je zelo podobna naravnim obl ikam gibanja otroka.  
Tako otrok nadal ju je oziroma nadgrajuje motor ične vzorce iz otroštva 
– met žogice al i  igrače, rokovanje in igranje z žogo, i td.  Poleg tega 
igra in vadba rokometa vkl jučuje celotno telo.  Govor imo pa lahko tudi  
o relat ivno visoki  energetski  zahtevnost i  in predvsem raznol ikost i ,  saj  
v igr i  zasledimo tako aerobne kot  anaerobne procese. Morda še 
pomembnejši  pa je vpl iv na psiho-socialni  razvoj  otrok oziroma 
določene skupine (Šibi la,  Bon, Kužel j ,  1999).  
 
V športni  l i teratur i   več inoma zasledimo raziskave o povezanost i  
tekmovalne uspešnost i  z morfološkimi znač i lnostmi te lesa in 
motor ičnimi ter  funkcionalnimi sposobnostmi.  Zato bomo v 
nadal jevanju podrobneje predstavi l i  morfološke in motor ične 
sposobnost i  tudi  v povezavi  z rokometom oziroma morfološke in 
motor ične znač i lnost i  rokometašev. 
 
 
5.3.1. Morfološke telesne znač i lnosti rokometašev 
 
Morfološke razsežnost i  predstavl ja jo te lesno konst i tuci jo 
posameznika, to so njegove telesne razsežnost i ,  k i  so speci f ična,  
strukturna in funkcionalna manifestaci ja posameznika. Temel jn i  
usmerjevalec razvoja te lesne konst i tuci je je genom. Morfološke 
razsežnost i  lahko pozi t ivno al i  negat ivno vpl ivajo na uč inkovi tost  
izvajanja gibanja.  Pomen vpl iva morfoloških razsežnost i  na 
uč inkovi tost  izvajanja določenih motor ičnih nalog je zelo odvisen od 
same narave gibanja,  znač i lne za posamezno špor tno panogo (Bon, 
1998).  
 
Vsak posameznik je enkraten spreminjajoč  se s istem. Njegova 
konst i tuci jska enkratnost  temel j i  na speci f ik i  vzorca in delovanja 
encimov, k i  določajo vrsto in stopnjo akt ivnost i  vseh metabol ičnih 
procesov v cel ic i ,  in se manifest i ra prek morfološko -  kemične 
zgradbe telesa, f iz ikalno -  kemičnih procesov  v organizmu in 
psihičnih manifestaci j  (Bravničar,  1989; povzeto po: Šibi la,  1989).  
Konst i tuc i ja je speci f ična struktura in funkcionalna manifestaci ja 
posameznika, po kater i  se razl ikuje od ostal ih sorodnih bi t i j  (Švob,  
1976; povzeto po: Šibi la,  1989).  
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Genot ip je skupek vseh genov in določa znač i lnost i  in  lastnost i  
organizma v danem okol ju.  Ker okol je ni  n ikol i  konstantno, genot ip 
determinira vrsto fenot ipov,  katere posameznik lahko razvi je v 
odvisnost i  od razl ičnih vpl ivov okol ja ter  lastne akt ivnost i .  Paleta 
vseh možnih fenot ipov, k i  j ih posameznik lahko razvi je,  je shranjena v 
genot ipu.   
 
Fenot ip al i  konst i tuci jski  t ip je celota izobl ikovanih 
morfofunkcionalnih znač i lnost i  in lastnost i  posameznika,  k i  se 
manifest i ra tekom rast i  in razvoja kot  posledica interakci je dedne 
osnove, zunanj ih dejavnikov ter lastne akt ivnost i  (Bravničar,  1989; 
povzeto po Šibi la 1989).  
 
Razl ične raziskave, k i  so bi le narejene na področ ju morfoloških 
razsežnost i  športnikov,  so pokazale,  da v nekater ih kategor i jah 
rokometaši  odstopajo od drugih športnikov in s icer imajo bol j  
robustnejšo postavo, močnejšo konst i tuci jo,  k jer  prednjač i  predvsem 
več ja  mišična masa s č im manj mastnega tk iva.   
 
»Hošek in Pavl in (1983) sta ugotovi la,  da ima morfološka struktura 
te lesa, k i  jo označ imo z mezomorf i jo (nadpovprečna zgradba telesa in 
nadpovprečno razvi to mišičevje),  pozi t iven vpl iv  na si lo,  k i  jo 
rokometaš razvi je pr i  izmetu žoge, torej  na absolutno eksplozivno 
moč  model i rano z rokometno tehniko« (povzeto po: Bon, 1998) 
 
Z v id ika uspešnost i  v rokometu, sodi  med pomembnejše morfološke 
razsežnost i  te lesna viš ina igralcev in z njo povezana dolž ina 
posameznih te lesnih segmentov. Poleg telesne viš ine tudi  ostale 
vzdolžne mere (dolž ine ekstremitet)  pomembno vpl ivajo na uspešnost 
v rokometni  igr i .  Na uspešnost v vel ik i  meri  vpl ivajo tudi  premeri  
posameznih sk lepov, v prvi  vrst i  rok in nog, k i  morajo bi t i  bol j  
izraženi ,  predvsem zaradi v isokih obremenitev na te sklepe. Saj  pr ide 
pr i  strel ih na vrata,  ob hi t r ih gibih in nenadnih spremembah smeri 
g ibanja igralca,  do vel ik ih obremenjujoč ih s i l  na te sklepe. Tudi  
obsegi  te lesa morajo bi t i  ustrezno izraženi ,  predvsem je pomemben 
obseg mišic nog, k i  so odgovorne za začetni  pospešek gibanja.  Prav 
tako je pomembna telesna masa, toda premočno izraženo podkožno 
maščevje predstavl ja za igralce balast  in pogosto celo zaviralno 
breme pr i  uspešnost i  igranja (Bon, 1998).  
 
Avtor ja Kunath in Mueler (povzeto po: Bon, 1998) ugotavl jata,  da 
mora imet i  rokometaš tudi  v isoko razvi te motor ične  sposobnost i  in 
znanja za uspešno igro rokometa. Te motor ične sposobnost i  so:  
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preciznost pr i  strelu,  moč  s t re la,  h i t rost  lokomoci je,  dobro opt ično in 
ročno koordinaci jo ( lokomotorna koordinaci ja) .  Obvladat i  mora hi t re 
in natančne kombinaci je v gibanju ter strele na vrata z razl ičnimi 
tehnikami.  
 
Natančnejš i  opis motor ičnih sposobnost i  bomo opisal i  v s ledečem 
poglavju.  
 
 
5.3.2. Motorične sposobnosti rokometašev 
 
Termin gibalne oziroma motor ične sposobnost i  zajema f iz ične,  
psihof iz ične in psihomotor ične sposobnost i  ter  natančno opredel ju je 
podsistem, odgovoren za gibalno izraznost č loveka. Gibanje č loveka 
je odvisno od njegovih sposobnost i ,  znač i lnost i  in znanj .  Sposobnost  
je naravna danost,  zmožnost izkor istka potencia lov za dosego ci l ja;  
znač i lnost  opredel ju je zunanj i  v idez č loveka ter njegove reakci je na 
okol je,  od kater ih je odvisna njegova samopodoba ter gibalna 
uč inkovi tost ;  spretnost pa predstavl ja jo z učenjem pr idobl jena gibalna 
znanja,  kater ih real izaci ja bazira na sposobnost ih in znač i lnost ih 
č loveka (Pistotnik,  2003).  
 
Gibalne sposobnost i  se obravnavajo kot  skupek notranj ih dejavnikov 
č loveka, k i  so odgovorni  za razl ike v gibalni  uč inkovi tost i .  
 
Gibalne sposobnost i  so tako kot druge č lovekove sposobnost i ,  po eni  
strani  pr i ro jene, po drugi  strani  pa pr idobl jene. To pomeni,  da je 
č loveku že z rojstvom dana stopnja,  do katere se bodo sposobnost i  
lahko razvi le ob normalni  rast i  in razvoju.  Z rojstvom določeno 
temel jno stopnjo razvi tost i  g ibalnih sposobnost i ,  pa se lahko preseže 
z ustrezno gibalno akt ivnost jo oziroma s t . i .  t reningom (Pistotnik,  
2003).  
 
Obdobje pubertete pod vpl ivom hormonalnih sprememb označuje hi t ra 
te lesna rast .  Pospešen telesni  razvoj  poruši  ustal jene motor ične 
vzorce in pr ipel je do začasne stagnaci je al i  celo nazadovanja v 
procesu razvoja motor ičnih potencialov.  Pr i  deklet ih nastopi jo te lesne 
spremembe prej ,  okrog 13. leta,  medtem ko pr ide do podobnih 
sprememb pr i  dečkih šele pr i  15.  let ih.  
 
Rokometna igra (vadba in tekmovanje) vpl iva na razvoj  skoraj  vseh 
č loveških sposobnost i ,  lastnost i  in znač i lnost i .  Vpl iv je vsestranski .  
Razvi ja jo se skeletno mišičevje,  d ihalni  in srčno-ži ln i  s istem, 
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aerobno-anaerobne in presnovne sposobnost i ,  utr ju je jo se pozi t ivni  
vedenjski  vzorci  do nasprotnikov,  soigralcev,  sodnikov in samega 
sebe, razvi ja jo se razl ične obl ike mišl jenja in sposobnost reševanja 
problemskih s i tuaci j  v č im krajšem časa (Šibi la,  Bon, Por i ,  2006).  
 
Izmed osnovnih motor ičnih sposobnost i  vadba in igra rokometa še 
posebno razvi jata eksplozivno in elast ično moč  miš ic nog ter rok in 
ramenskega obroča, agi lnost i ,  h i t rost  g ibanja in gibl j ivost ,  predvsem 
v ramenskem in tudi  kolčnem obroču (Šibi la,  Bon, Por i ,  2006).  
 
Pozi t iven vpl iv na uspešnost v igr i  imajo:  eksplozivna moč ,  
sposobnost r i tma in hi t rost  g ibov, negat ivnega pa: ravnotežje,  
vzdržl j ivost  in repetat ivno stat ična moč  (Kuleš,  Šimec, 1983; povzeto 
po: Bon, 1998).  
 
Motor ične sposobnost i  so pr i  9.  in 10.  let ih že dokaj  razvi te.  Motor ični 
razvoj  napreduje v pogledu izpopolnjevanja moč i ,  h i t rost i ,  natančnost i  
in usklajenost i  g ibov.  Pojavl ja se vedno bol j  f ina motor ika,  razvoj  
zahtevnejš ih obl ik gibalnih akt ivnost i ,  izbol jšuje pa se tudi 
koordinaci ja.  Centralni  ž ivčni  s istem dozoreva, kar omogoča, da otrok 
bol je usklajuje in obvladuje svoje gibe. Novih g ibalnih tehnik se uč i  
predvsem z lahkoto in vel ik im zanimanjem. Skozi  igro rokometa se v 
tem obdobju razvi ja predvsem hi t rost ,  vzdržl j ivost ,  koordinaci ja,  
natančnost,  eksplozivna in repetat ivna moč  ter  agi lnost (Šibi la,  Bon, 
Kužel j ,  1999).   
 
Raziskava motor ičnega razvoja deklet  star ih med 10 – 18 let ,  k i  so jo 
opravi l i  Kovač ,  Starc in Bučar Pajek (2004),  kaže na to,  da imajo 
testne naloge v razl ičnih starostnih obdobj ih razl ično vel javnost in 
homogenost,  posebej  še t iste,  k i  pokr ivajo koordinaci jo gibanja,  
ravnotežje,  vzdržl j ivost  ter  moč  rok in ramenskega obroča. Na podlagi  
rezul tatov so skleni l i ,  da je struktura latentnega motor ičnega prostora 
bol je def in i rana pr i  starejš ih merjenkah, za uspešnost v posameznih 
gibalnih nalogah pa so običajno odgovorni  razl ični  mehanizmi,  tako 
subkort ikalni  kot  kort ikalni .  Č im mlajše so merjenke, bol j  je dosežek 
odvisen od sočasnost i  delovanja razl ičnih mehanizmov. 
 
V obdobju pubertete je v idno rušenje ustal jenih gibalnih vzorcev, 
h i t ra rast  v v iš ino,  povečanje te lesne teže in podkožnega maščevja;  
kar pa ver jetno pogojujejo dokaj  zapleteno strukturo faktor jev.  
 
Kurel ič  (1972; povzeto po: Kovač ,  Starc,  Bučar Pajek,  2004) je 
ugotovi l :  »najbol j  intenziven razvoj  antropometr ičnih dimenzi j  te lesa 
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je prav v obdobju pubertete in s icer med 13. in 15. letom starost i ,  
kasneje pa se umir i«.  
 
Posebej  so opazni  več j i  preskoki  v  pozi t ivni  smeri  med 11. in 12.  
letom, ko dekleta dosežejo najbol jše rezul tate v t is t ih testnih 
nalogah, k i  h ipotet ično pokr ivajo energi jsko komponento gibanja,  k jer  
je v ospredju dolgotrajno kont inuirano naprezanje,  ter  dvanajst im in 
t r inajst im letom v t is t ih testnih nalogah, k i  h ipotet ično pokr ivajo 
informaci jsko komponento gibanja.  Hkrat i  oziroma z enoletnim 
zamikom se že pojavl ja jo nazadovanje v rezul tat ih pr i  testnih 
nalogah, k i  pokr ivajo informaci jsko komponento gibanja,  med 
št i r inajst im in petnajst im letom pa pr ide do izrazi tega preskoka v 
negat ivni  smeri  v t is t ih testnih nalogah, k i  h ipotet ično pokr ivajo 
energi jsko komponento gibanja,  k jer  je v ospredju dolgotrajno 
kont inuirano naprezanje (Kovač ,  Starc,  Bučar Pajek,  2004).  
 
Števi ln i  avtor j i  ugotavl ja jo in opozar ja jo na hi ter  in d inamičen 
motor ični razvoj  pr i  mlajš ih starostnih kategor i jah in na precejšnje 
spremembe v obdobju pubertete ter ponovno vzpostavi tev dobro 
določene motor ične strukture v sedemnajstem in osemnajstem letu.   
 
Za rokomet je znač i lno,  da igralc i  med igro dobivajo energi jo s 
pomoč jo mešanega aerobno-anaerobnega t ipa presnove energetskih 
snovi .  Tako rokometna igra pozi t ivno vpl iva na izbol jšanje 
t ransportnih in ut i l izaci jsk ih sposobnost i  organizma pr i  f iz io loških 
napor ih,  k i  zahtevajo aerobno-anaerobni  t ip razgradnje energetskih 
snovi  (Šibi la,  Bon, Por i ,  2006).  
 
Glede na razvojne znač i lnost i  otrok je v tem obdobju bol j  pomembno, 
da z motor ično vadbo zagotovimo določen energi jski  in informaci jski  
potencial  za uč inkovi to gibanje,  šele po zakl jučku pospešene telesne 
rast i ,  k i  jo narekujejo te lesne spremembe, pa se lahko opredel imo na 
razvoj  vseh posameznih motor ičnih sposobnost i .  To vel ja predvsem 
za: eksplozivno moč ,  agi lnost ,  vzdržl j ivost  in posredno koordinaci jo 
gibanja vsega telesa, saj  test i  pr i  deklet ih,  kažejo na stagnaci jo v 
razvoju zgoraj  omenjenih spremenl j ivk,  prav v obdobju pubertete.   
 
Zato mora bi t i  motor ična vadba pred obdobjem pubertete vsebinsko 
zelo pestra,  predvsem z informaci jskega vidika,  upoštevat i  pa mora 
razvojne znač i lnost i  otrok v razl ičnih psihosomat ičnih prostor ih 
(manjša te lesna moč ,  precenjevanje svoj ih zmožnost i ,  združevanje v 
skupine).  
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Tako pr idemo do sklepa, da so ustrezno razvi te osnovne in speci f ične 
motor ične sposobnost i  predpogoj za izkor iščanje ostal ih dejavnikov 
uspešnost i  in v vel ik i  meri  vpl ivajo na uspešnost igralca.  
 
Vendar pa na uspešno motor ično gibanje in prav tako motor ično 
učenje,  predvsem pr i  g ibalno sestavl jenih nalogah, v vel ik i  meri  
vpl ivajo kogni t ivni  procesi .  Pr i  opravl janju naloge merjenke pr imerjajo 
podatke o nalogi ,  k i  j ih imajo shranjene v spominu, s t renutnimi 
podatki ,  k i  pr ihajajo iz senzor ičnih centrov.  Tako lahko izvedbo 
gibanja nadzorujejo in popravl ja jo na podlagi  povratnih informaci j .  
 
Pr i  izvedbi  z zapleteno gibalno strukturo,  k i  so za merjenko nove in 
zahtevajo uč inkovi to reševanje v č im krajšem času oziroma v 
opt imalnem r i tmu in pr i  reševanju intelektualnih problemov, je v 
ospredju sposobnost centralnega živčnega sistema, da sprejema, 
nadzoruje,  usklajuje,  predeluje števi lne in razl ične informaci je.  Od te 
sposobnost i  pa je odvisna hi t rost  t ransformaci jskih procesov, k i  
pogojujejo č lovekovo delovanje na intelektualnem in motor ičnem 
področ ju  (Kovač ,  Starc,  Bučar Pajek,  2004).  
 
Pr i  mlajš ih starostnih kategor i jah gibalno preproste naloge hi t rost i  
enostavnih gibov, predstavl ja jo reševanje določenega problema, 
vendar pa zahtevajo vkl jučevanje sestavl jenejš ih intelektualnih 
sposobnost i .  
 
V tem poglavju diplomske naloge smo predstavi l i  morfološke 
znač i lnost i  in motor ične sposobnost i  rokometašev, predvsem zato,  da 
bodo trener j i  lažje razumel i  nadal jn ja poglavja,  k i  govor i jo o nadzoru 
in nač r tovanju rokometnega treninga ter metodah učenja in vadbe 
rokometa.   
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5.4. Trening mlajših starostnih kategorij rokometašic 
 
Pri  delu z igralc i  mlajš ih starostnih kategor i j  je osnovno vodi lo 
dejstvo,  da otroci  n iso »pomanjšani« odrasl i ,  temveč  se od nj ih v 
vseh smisl ih bistveno razl ikujejo,  kar je potrebno pr i  delu z nj imi 
upoštevat i .  
 
Tako je potrebno pr i  nač r tovanju dela v mlajš ih starostnih kategor i jah 
te razl ike upoštevat i  in s ledi t i  nekater im temel jn im izhodiščem: 
 

•  nač r tovanje dela pr i  mlajš ih starostnih kategor i jah mora bi t i  
dolgoročno (več letno, načeloma najmanj št i r i letno);  

 
•  pr i  tem ne upoštevamo t .  i .  letne al i  sezonske per iodizaci je (ni  

k lasične cik l ičnost i  – pr ipravl ja lno,  tekmovalno, prehodno 
obdobje);  

 
•  tekmovalni  rezul tat i  ne morejo bi t i  mer i lo kakovost i  dela z 

mlajš imi starostnimi kategor i jami.  To tol iko bol j  vel ja,  kol ikor  
mlajš i  so otroci .   

 
Pr i  otrocih je dolgoročni  c i l j  pomembnejši  od kratkoročnega, zato je 
tekmovalne rezul tate nesmiselno uporabl jat i  kot  meri lo uspešnost i   na 
enak nač in  kot  v absolutni ,  č lanski  kategor i j i .  Poleg tega na rezul tat  
vpl iva množica dejavnikov, k i  lahko zamaskirajo izvor več je al i  
manjše tekmovalne uspešnost i  pr i  posameznih ekipah al i   igralc ih 
(Šibi la,  2004).  
 
Rokometna igra igralcem omogoča čvrsto držanje žoge z eno al i  
obema rokama. Izvedbo števi ln i  duhovi t ih  kombinaci j ,  k i  j ih v  osnovni  
obl ik i  lahko izvedejo tudi  najmlajš i  rokometaši .  Dejstvo,  da lahko pr i  
rokometu tudi  manj vešč i  in mlajš i  igralc i  uspešno kombinirajo in 
nadigravajo nasprotnika,  še posebno pr iv lač i  mlade igralce v šolah in 
k lubih.  Prav tako je tudi  to dejstvo razlog za množičnost v  
rokometnem športu (Šibi la,  Bon, Por i ,  2006).  
 
Kot je že od zgoraj  opisano, je potrebno delo z mlajš imi starostnimi 
kategor i jami nač r tovat i  za dal jše časovno obdobje.  Tukaj  n i  dovol j  le 
letni  delovni  nač r t ,  marveč  s i  je smiselno pr ipravi t i  š t i r i letni  delovni  
nač r t ,  k i  nam na koncu pr ikaže dejanski  napredek in uspešnost 
učenja naših vadeč ih .   
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Dr.  Pr imož Por i :  »Vsi grešimo. Če bi  mi zgol j  teži l i  k  temu, da 
naredimo popolno obrambo,  potem ne bi  b i lo golov v rokometu in igra 
sploh ne bi  obstajala.  Napake so sestavni  del  igre in to je tudi  čar 
rokometne igre.«   
 
Zato bomo v naslednjem poglavju predstavi l i ,  kako nač r tovat i  t renažni  
proces, katere so njegove oporne točke in na kaj  je potrebno bi t i  
pozoren. 
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5.5. Načrtovanje, izvajanje in nadzor procesa treniranja v 
rokometu 

Proces športne vadbe (športnega treniranja) pomeni zaporedje nekih 
opravi l ,  k i  spadajo med trener jeve naloge, izhajajo pa iz znač i lnost i  
procesa športne vadbe. 

Najpomembnejša so št i r i  t rener jeva opravi la:  nač r tovanje,  izvedba, 
nadzor in ocena vadbenega procesa (Šibi la,  Bon, Por i ,  2006).  
 
 

 
 
Graf 5:  Pr ikaz odnosa med posameznimi opravi l i  športnega treniranja 
(Šibi la,  Bon, Por i ,  2006).  
 
Vsaka vadba  mora bi t i  pestra,  predvsem pa nač r tovana (del i tev v 
mikrocik le,  mezocik le,  makrocik le,  pr ipravl ja lna in tekmovalna 
obdobja ter letni  odmor) in nadzirana (anal ize tekem, meri tve).  
 
V sodobno rokometni  praksi  je premalo navzoč  dober nadzor  
sprememb sposobnost i  in lastnost i  športnika ter s tem povezana 
ocena uč inkovi tost i  nač r ta ter  izvedbe procesa športne vadbe. Čeprav 
je oboje izredno pomembno za nadal jn je nač r tovanje.  
 
Pomanjkl j iv i  so tudi  nač r t i ,  k i  ne vsebujejo dovol j  dobr ih vhodnih 
podatkov,  k i  so na vol jo v strokovni  l i teratur i  a l i  so plod lastnih 
t rener jevih in športnikovih izkušenj  ter  vedenja kolegov. 
 

Načrt  1 izvedba 

nadzor sprememb 
sposobnost i  in  
lastnost i  
športnika 

nadzor  
vadbe 

Načrt  2 

ocena 
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Izdelava nač r ta pomeni razvrščanje vadbenih sredstev in kol ič in po 
izbranem vadbenem obdobju.  Izbira kol ič in mora potekat i  g lede na 
postavl jene vadbene ci l je in v skladu z izhodišč i .  
 
Vadbene enote so lahko po obl ik i  in vsebini  razl ične. Vsem vadbenim 
enotam (treningom) je skupna zgradba na uvodni ,  g lavni  in sklepni  
del ,  k i  izhaja iz  zakoni tost i  pr i lagajanja organizma igralcev na 
obremenitev (Šibi la,  2004).  
 
Uvodni  del  mora bi t i  tako sestavl jen,  da z nj im pr ipravimo organizem 
na več je obremenitve.  Povezan je s splošnim 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 največ ja.  Pr i  nač r tovanju tega dela vadbene enote je 
pomembno kako razporedimo posamezne dejavnost i .  Hi t rost ,  
preciznost,  koordinaci jo,  g ib l j ivost ,  učenje novih gibanj  izvajamo na 
začetku glavnega dela t reninga, ko so živčni centr i  še spoč i t i ,  ostale 
dejavnost i  pa kasneje.   
 
V sklepnem delu znižamo intenz ivnost  z namenom, da umir imo 
organizem igralca,  to t ra ja pr ib l ižno 5 minut (Šibi la,  2004).   
 
Proces športne vadbe mora bi t i  zasnovan na znanstveno strokovnih 
načel ih.  Uporabl jat i  mora izsledke razl ičnih ved, k i  po svoj i  vsebini  
lahko sežejo na področ je  športne vadbe. To so predvsem t iste,  k i  se 
ukvar ja jo s č lovekom z biološkega, psihološkega, pedagoškega in 
sociološkega vidika (Šibi la,  Bon, Por i ,  2006).   
 
Prav tako mora trener znat i  opravi t i  osnovne teste,  s kater imi se 
lahko diagnost ic i ra t renutno stanje športnikov,  nj ihova morebi tno 
pretreniranost,  ter  j ih anal iz i ra v skladu z varovančevimi 
preddispozic i jami in te lesnimi merami.  Športni  delavci  namreč  
pogosto pozabl ja jo,  da so npr.  mišična si la,  dolž ina skoka v dal j ino,  
čas vese v zgibi  in f rekvenca gibanja,  odvisni  od telesnih mer 
športnika,  torej  od njegove viš ine in mase. Še posebej  se to nanaša 
na teste,  kadar so t i  določeni  kot  selekt ivni  normat iv i .  
 
Dr.  Pr imož Por i  pa poudar ja,  da se pr i  nadzoru treninga v tem 
športnikovem obdobju,  obdobju pubertete,  moramo zavedat i  še da: 
 



44 
 

»nadzor t reninga vršimo na več  nač inov,  kaj t i  nadzor t reninga ni  
samo vezan na stat ist ične podatke, k i  j ih pr idobivamo s pomoč jo  
motor ičnih testov,  temveč  moramo poznat i  tudi  stopnjo takt ičnega 
znanja svoj ih varovank«. 
 
»Etape nadzora se med seboj  prepletajo.  V obdobju največ jega 
razvoja igralcev,  nas od motor ičnih sposobnost i  ne zanima samo moč ,  
temveč  tudi  koordinaci ja in hi t rost ;  in če vemo, da se motor ičen 
razvoj  pr i  deklet ih v tem obdobju močno zaustavl ja,  bomo moral i  to 
vzet i  v uvid.  Tako bomo več jo pozornost moral i  posvet i t i  sami tehnik i ,  
g ibanju igralk,  n jenemu osvajanju znanj .  Kar pa se seveda spreminja 
s samo starost jo igralk,  kaj t i  s tarejše kot so,  redkeje j ih bodo 
ocenjeval i  po nj ihovi  tehnik i  igre,  pomembnejši  so rezul tat i  motor ičnih 
testov«.  
 
K temu še dodaja:  »vsaka vadba mora vkl jučevat i  uvodni  del ,  g lavni  
del  in zakl jučni del  t reninga. Težka vadba naj  bo redka, saj  deluje kot  
strup v majhnih stekleničkah. Najpomembnejši  t ip ični časi  so 1 ura za 
termični s istem, en dan za resintezo energetskih rezerv ter  dva do tr i  
dni  za regeneraci jo te lesa. 1 mesec za oksidaci jski  potencial  (splošna 
pr ipravl jenost) ,  sprememb v telesni  sestavi  (proteini ,  delež 
maščobnega tk iva) pa nam brez drast ičnih sredstev ne bo uspelo 
doseč i  v  manj kot  pol  leta al i  letu dni« .  
 
V samo nač r tovanje t reninga je potrebno tudi  vkl juč i t i  pravi len izbor 
prakt ičnih metod učenja in vadbe rokometa. Najpomembneje je izbrat i  
ustrezna sredstva, k i  b i  omogočala opt imalni  vpl iv na razvoj  igraln ih 
sposobnost i  in znanj  pr i  mladih rokometaših.  
 
Prav s tem vprašanjem »katere prakt ične metode učenja so v 
določenem razvojnem obdobju vadeč ih najpr imernejše«, bega več ino 
rokometnih strokovnjakov. 
 
Tako bomo v s ledečem poglavju povzel i  izbor prakt ičnih metod učenja 
in vadbe mlajš ih starostnih kategor i jah.  
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5.6. Izbor praktičnih metod učenja in vadbe rokometa pri 
mlajših starostnih kategorijah s poudarkom na obdobju 
pubertete 
 
Metodika učenja in vadbe rokometne igre mora bi t i  že pr i  igralc ih 
mlajš ih starostnih kategor i j  vsaj  delno podrejena končnemu ci l ju – 
ustrezno usposobl jenemu igralcu,  k i  bo tako na tehnično-takt ičnem 
kot tudi  na morfološko motor ičnem in kondic i jskem ter psihosocia lnem 
področ ju kos zahtevam, k i  j ih pred njega postavl ja rokometna igra.  
Od izbora in kombinaci je ustreznih prakt ičnih metod učenja in vadbe 
tehnično-takt ičnih elementov rokometne igre je v vel ik i  meri  odvisna 
hi t rost  učenja in kol ič ina osvojenih informaci j ,  k i  j ih potrebuje igralec,  
da bi  se uspešno znašel  v tk i .  sodobnem modelu rokometne igre 
(Šibi la,  1994).  
 
V praksi  t rener j i  in vadi tel j i  še vedno greši jo in izbirajo napačne 
prakt ične metode predvsem pr i  najmlajš ih.  V več in i  pr imerov gre za 
napake: 
 

•  posamezne metode medsebojno napačno kombinirajo 
•  zgledovanje po delu č lanskih t rener jev 
•  kratkoročna usmerjenost 

 
Se pravi ,  da učenje in vadbo usmerjajo tako, da bo nj ihovo moštvo 
tekmovalno uspešno že zelo zgodaj .  Učenje in vadbo, k i  je v isoko 
speci f ična in usmerjena v takt iko al i  ce lo takt iz i ranje,  ponavl ja jo iz 
tedna v teden, k i  b i  na naslednj i  tekmi omogoč i la nj ihovim igralcem 
č im ugodnejš i  rezul tat .  Ob tem pa zanemarjajo  ustrezen dolgoročen 
razvoj  svoj ih igralcev,  tako na splošnem motor ičnem, kot  tudi  na 
tehnično-takt ičnem in psihosocialnem področ ju .  Temel jn i  postulat ,  k i  
b i  moral  vel jat i  pr i  delu z najmlajš imi,  je gotovo, da se vadba in 
učenje ne smeta kratkoročno per iodiz i rat i .  Le -  ta je lahko  samo 
več letna in usmerjena v dolgoročni in vsestranski  razvoj  igralcev in 
ekipe. Poznavanje sodobnega modela rokometne igre pa je t is to 
izhodišče, k i  pomaga trener ju in vadi te l ju izbirat i  pravi lne metode za 
učenje in vadbo rokometa, predvsem pr i  najmlajš ih (Šibi la,  2004).  
 
 
 
 
 
 



46 
 

5.6.1. Učne metode in metode vadbe mladih rokometašev 
 
Eden najpomembnejših sestavnih delov vadbenega procesa so gotovo 
učne metode. 
 
Pr i  poučevanju rokometa se uporabl ja več  metod hkrat i ,  k i  j ih t rener  
pr i lagaja glede na starost ,  sposobnost i  in predznanje otrok ter  pogoje 
dela.  Loč imo št i r i  g lavne skupine metod,  k i  so po vsebini  in nač inu 
posredovanja tehnično-takt ičnih informaci j  razl ične, vendar se med 
seboj  dopolnjujejo.  Te metode so: 
 

a)  verbalne (besedne) metode (razlaga, usmerjanje,  opozar janje,  
anal iz i ranje ipd.) .  

 
b)  v izualne (v idne) metode (demonstraci ja,  pr ikaz f i lmov, 

diagramov, k inogramov, t reningov, tekem ipd.) .  
 

c)  prakt ične metode (s intet ična, anal i t ična, igralna, kombinirane,  
s i tuaci jska in verbalna).  Najbol j  se uporabl jata s intet ična 
metoda in metoda igre.  

 
d)  ideomotorna metoda (znač i lno za to metodo je,  da s i  v misl ih 

predstavimo potek giba al i  kompleksa gibov,  tudi  reševanje 
igralne si tuaci je) .  

 
Učenje in vadba s pomoč jo  teh metod, predvsem pa z metodo igre,  
otroke mot iv i ra in j ih pr i tegne k sodelovanju.  Pr i  delo z metodo igre 
učenci  nekol iko počasneje obvladajo določene elemente,  v igr i  pa se 
bol je znajdejo in lažje razl ikujejo med ustreznimi in neustreznimi 
takt ičnimi in tehničnimi reši tvami v igr i .  Pr i  osnovni  vadbi  se 
uporabl ja tudi  kombinirana metoda, medtem ko se si tuaci jska in 
tekmovalna metoda uporabl jata predvsem pr i  t reningu (Šibi la,  2004).  
 
 
5.6.2. Oblike dela al i  vadbene oblike 
 
Poznamo tr i  razl ične obl ike dela,  k i  j ih uporabl jamo skladno z izbrano 
metodo učenja al i  vadbe ter organizaci jsko metodo (Šibi la,  2004):  
 

a)  posamična vadba al i  učenje – tu lahko vsak vadeč i  opravl ja svoj  
program učenja al i  vadbe;  
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b) vadba v skupinah – je posebej pomembna  pr i  delu z igralno 
metodo. Pr i  vadbi  je zelo pomembno kako otroke razdel imo v 
skupine.  
 

Glede na fazo vadbenega procesa,  metodo vadbe in vsebino 
posamičnega treninga j ih del imo v:  
 

•  stalne ( ista skupina otrok dal j  časa sodeluje v skupini) ;  
 

•  občasne ( j ih obl ikujemo za vadbo določenih tehnično-takt ičnih 
elementov – za potrebe si tuaci jskega  t reninga);  

 
•  začasne (obl ikujemo ob prvem st iku z učenci in se po 

določenem času razpust i jo) ;  
 

•  pr i ložnostne (se obl ikujejo večkrat  v ur i  in se razformirajo po 
koncu vadbe al i  ko je namen vaje dosežen);  

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

•  homogenizirane (ne homogene).  Homogenizirane skupine so 
t iste,  pr i  kater ih gre za izenačevanje igralcev znotraj  skupine, 
pr i  čemer dobimo opt imalno skladnost,  ne absolutne;  

 
•  heterogene (otroci  se v skupini  po določenih kr i ter i j ih med seboj  

precej  razl ikujejo) ;  
 

c)  skupna (kolekt ivna) vadba – pr i  te j  obl ik i  vadi jo vsi  hkrat i  po 
enakem programu. Pr iporoč l j ivo jo je uporabl jat i  le občasno. Pr i  
mlajš ih,  predvsem pr i  učenju posameznih takt ično-tehničnih 
elementov,  s pomoč jo  anal i t ično sintet ične metode. 

 
Pr i  mlajš ih starostnih skupinah je zelo pomembno, kako vadeče 
razdel imo po skupinah. Zato se pr i  igralni  metodi ,  katera prevladuje v 
t renažnem procesu otrok,  izogibamo formiranju stalnih skupin,  kar  
vel ja tudi  za starostno obdobje od 10 – 12 let .  Otrok bi  naj  navezal ,  
kar največ  st ikov in to v razl ičnih v logah, tako kot soigralec,  tudi  kot  
nasprotnik.  Poleg tega naj  bi  dobi l i  č im več  izkušenj  in informaci j  na 
vseh igralnih mest ih in v vseh igralnih s i tuaci jah.  Stalne skupine,  
lahko uporabimo v nekem časovnem obdobju predvsem pr i  štafetah 
al i  drugih tekmovalnih igrah.  Na ta nač in povečamo borbenost,  zdravo 
r ivalstvo in v isoko mot iv i ramo ekipo za vadbo. Razporedi tev v  
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pr i ložnostne skupine pravi loma opravi  t rener na osnovi  opazovanj ,  
ocenjevanj  in merjenj .  Včasih pa prepust imo izbiro tudi  igralcem 
samim, saj  se med seboj  dobro poznajo in bodo v skupine izbral i  
soigralce po sposobnost ih in po social izaci jsk i  povezavi  (pr i jatel jstvo,  
medsebojna povezanost) .  Take skupine so pr i  vadbi  mnogokrat  še 
posebej  uč inkovi te.  Uporabo začasnih skupin se pr i  mladih 
poslužujemo, ko žel imo,  da vadi jo določene elemente enako 
sposobni,  da bi  dosegl i  več j i  uč inek.   
 
Homogenizirane skupine obl ikujemo takrat ,  kadar žel imo doseč i  č im 
več jo skladnost znotraj  skupine in s tem več j i  napredek znotraj  te 
skupine,  predvsem pr i  vadbi  rokometnih motor ičnih sposobnost i  in  
elementov.   
 
Pr i  razvoju rokometnih motor ičnih sposobnost i  pa je včasih smiselno 
obl ikovat i  tudi  heterogene skupine. To je kor istno predvsem, če 
žel imo, da bol jš i  igralc i  vadi jo in  pomagajo manj sposobnim, j ih 
opozar jajo na napake in s tem izbol jšajo medsebojno sodelovanje.  
Heterogene skupine obl ikujemo tudi  za razl ična tekmovanja,  k jer  
igralce razdel imo v pr ib l ižno enako sposobne skupine in tako 
prever jamo nj ihove sposobnost i .  Če otroke pravi lno mot iv i ramo, so 
take skupine lahko zelo uspešne in st imulat ivno vpl ivajo tako na manj 
sposobne kot na bol j  sposobne, da pomagajo svoj im soigralcem. Le v 
heterogenih skupinah imajo pr i  tekmovanju vsi  otroci  enako možnost 
zmagat i  in igrat i  z vsemi otroki  (Šibi la,  2004).   
 
Dobro je tudi  vedet i ,  da sestavl janje homogeniziranih ekip,  k jer  
najprej  igrata med seboj  dobr i  ek ipi  in nato s labi  ekipi ,  n i  dobro.  
Otroci  se med seboj  pr imerjajo po sposobnost ih in rezul tat ih in č im j ih 
del imo v take skupine, lahko pr ide do negat ivnih ps iholoških uč inkov,  
predvsem občutka manjvrednost i .  
 
Posamična vadba je lahko posebno kor istna,  v pr imeru učenja 
takt ično-tehničnih prvin z anal i t ično metodo, pr i  odpravl janju 
posameznikovih napak in pr i  razvoju speci f ičnih sposobnost i  g lede na 
igralno mesto.  Igralc i  pa so še posebej  mot iv i rani  pr i  s lednj i ,  saj  je 
povdar jena indiv idualnost.  Prav tako pa se ponavadi  tudi  t rener bol j  
poglobl jeno posvet i  vadečemu.  
 
Seveda pa pr i  izbir i  prakt ičnih metod učenja in vadbe rokometa ni  
dovol j  le izbrat i  pravi lne učne metode in obl ike dela,  marveč  moramo 
vel iko pozornost i  nameni t i  tudi  s istemat ičnemu spreml janju športnika 
na motor ičnem in morfološkem področ ju .  Prav to omogoča trener ju,  
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da z več jo ver jetnost jo napoveduje uspešnost posameznika, ugotavl ja 
morebi tne nepravi lnost i  procesa treniranja ob neskladju med 
pr ičakovanimi in doseženimi rezul tat i .   
 
Za lažje razumevanje spreml janja športnika,  pr ikazujemo model 
( tabela 3),  k i  zajema pr ikaz procesa usmerjanja otrok v rokomet,  
spreml janje razvoja in znač i lnost i  t reninga. Vse te t r i  komponente so 
medseboj  tesno povezane in skupaj  predstavl ja jo celoten proces 
pr iprave v rokometu.  
 
 
Starost-  
kategori je  

Proces 
univerzalnega  
t reniranja  
in  special izaci je  

Proces 
usmerjanja v 
rokomet in v 
igralne vloge 

 
Proces 
selekcioniranja 

 
Nad 18 let   

Funkc ionaln i  
t ren ing 

 Za č l .  moštva 
5.  e tapa 

 
 
18 let   
17 let  

 
Poglob l jen 
spec ia ln i  
rokometn i  t ren ing 

Usmer jan je v  
na jpr imernejšo 
igra lno v logo ob 
upoštevanje 
osta l ih  

 
Za moštva 
s tare jš ih  mladink 
4.  e tapa 

 
 
16 let   
15 let  

 
Specialni  
rokometni  
t rening 

 
Usmerjanje v 
dve al i  t r i  
igralne vloge v 
vsaki  fazi  igre 

 
Za moštva 
mlajših mladink 
(kadet inje)  
3.  e tapa 

 
 
14 let   
13 let   

 
Univerzalno – 
specialni  
rokometni  
t rening 

 
Iskanje igralnih 
vlog (  več  
napadalnih in 
obrambnih vlog)  

 
Za moštva 
starejših dekl ic  
2 .e tapa 

 
12 let   
11 let   

 
Univerza ln i  
rokometn i  t ren ing 
(osebna 
obramba)  

  
Za moštva 
mla jš ih  dek l ic  
1 .etapa 

 
10 let  
9 let   

 
 
Min i  rokomet  

 
Iskanje za 
rokomet  
pr imern ih ot rok 

 

 
Tabela 3:  Model usmerjanja in selekcioniranja v rokometu (Šibi la,  
2004).  
 
Iz zgornje tabele ( tabela 3) je razvidno, da to starostno obdobje,  k i  
ga opisujemo v diplomski  nalogi ,  s tarost  od 12 – 16 let ,  predstavl ja 
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vel iko spremembo v nač inu vadbe in igre rokometa. V sam trenažni  
proces pr ičnemo uvajat i  specialni  rokometni  t rening. To stor imo 
postopoma, tako, da upoštevamo sam razvoj  deklet  in vadbo 
pr i lagajamo v skladu z nj ihovim telesnim in igralnim razvojem.  
 
Pr i  12. in 13. let ih  prevladuje univerzalni  t rening, tako, da navajamo 
dekleta še vedno na več  napadalnih in obrambnih v log v igr i ,  hkrat i  
pa že pr ičnemo v sam trenažni  proces uvajat i  nekatere obl ike 
s i tuaci jske vadbe.  Seveda pr i  teh le t ih naredimo vel ik  korak naprej  v  
sami rokometni  igr i ,  saj  preidemo iz igr išča za mini  rokomet,  na 
celotno rokometno igr išče, določeno z uradnimi meri l i .  Na t reningih 
še vedno prevladuje igralna metoda, vendar morajo igre vsebovat i  
vedno več  tehnično-takt ičnih elementov znač i ln ih za rokometno igro,  
rokometašice navajamo na reševanje vedno težj ih takt ičnih 
problemskih s i tuaci j  ob igralk i  več  a l i  manj v napadu. Spremeni se 
tudi  nač in  branjenja,  saj  preidemo iz osebne obrambe na globoko 
consko obrambo (3:3,  3:2:1,  1:5).  
 
V diplomski  nalogi  smo že navedl i ,  da so 12. in 13. leta 
najobčut l j ivejša leta v razvoju deklet ,  saj  se v te lesu pr ičnejo dogajat i  
pomembne spremembe, tako telesne kot miselne, kater ih glavni  
razlog so spolni  hormoni.  Na te spremembe morajo bi t i  t rener j i  še 
posebej  pozorni  in usmerjat i  ter  pr i lagodi t i  vadbo tako, da se bodo, 
k l jub v idnemu rušenju ustal jenih vzorcev, dekleta lahko igralno dal je 
razvi ja la.   
 
Pr i  14. let ih  že pr ičnemo vkl jučevat i  specialno rokometno vadbo, 
katera je znač i lna za starostno obdobje 15 – 16 let  oziroma pr i  
kadet in jah (mlajš ih mladinkah).  Za ta nač in  t reninga je znač i lno,  da 
se števi lo v log v napadu in obrambi za posamezno igralko pr ične 
manjšat i ,  tako da jo navajamo le na dve al i  t r i  igralne vloge v vsaki  
fazi  igre,  katere so najbol j  pr imerne njeni  te lesni  zgradbi ,  motor ični 
razvi tost i  in igralnim sposobnost im. Tako na treningih pr ične 
prevladovat i  s i tuaci jska vadba, s pomoč jo katere usmerjamo in 
navajamo dekleta na vedno zahtevnejšo takt ično reševanje s i tuaci j ,  
kater ih bodo deležne na tekmah. Pr i  teh let ih prehajamo tudi  na pl i tke 
obrambne formaci je (6:0,  5:1),  katere lahko v kasnejš ih let ih,  
nadgradimo s kombiniranimi obrambnimi formaci jami (5+1, 4+2).  
 
Pr iporoč l j ivo je,  da nekol iko več  časa namenimo kondici jski  pr ipravi ,  
še posebej  eksplozivni  moč i ,  razvoju moč i  t rupa in ramenskega 
obroča, agi lnost i  ter  koordinaci j i ,  prav tem motor ičnim sposobnost im, 
kater ih razvoj  v teh let ih je najmanjši  a l i  celo stagnira.  Kaj t i  prav to 
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bo pr ipomoglo k prevent ivni  zašč i t i  pred števi ln imi poškodbami,  k i  se 
pr i  deklet ih  v rokometu pr ično prav v tem prehodnem pubertetnem 
obdobju,  zaradi  š ibkejš ih vezi ,  nerobustnih sklepov, manjše mišične 
mase, hkrat i  pa hi t re te lesne rast i ,  povečane telesne teže in 
porušene telesne koordinaci je.    
 
Zavedat i  se moramo, da dekleta niso tako samoinic iat ivna kot fant je,  
zato j im je potrebno posamezne izseke rokometne takt ike podat i  
anal i t ično oziroma j ih nazorno usmeri t i  kako reši t i  nastalo s i tuaci jo.  
Hkrat i  je dekleta v pr imerjavi  s fant i ,  potrebno vel iko bol j  vzpodbujat i  
in mot iv i rat i  za samo igro,  še posebej  j ih je potrbno znat i  dobro 
mot iv i rat i  in povzdigni t i  n j ihov duh tekmovalnost i .  Zato je potrebno v 
sam trenažni  proces vkl jučevat i  č im več  borbenih iger (»ragbi« z 
rokometnimi pravi l i ,  »petel in j i  boj i« ,  borba za žogo 1:1) in štafetnih 
iger,  k jer  je mot ivaci ja,  da bi  premagal nasprotnika in ekipni  duh, še 
posebej  v isoka. 
 
Kako na pravi len nač in  mot iv i rat i  dekleta v tem obdobju,  nam je 
zaupal  tudi  dr .  Pr imož Por i :  »Predvsem morajo dekleta pr i  t rener ju 
čut i t i ,  da j ih ta vodi ,  vendar ne s »trdo« roko, saj  ta v tem obdobju 
mot ivaci jo in sam pr istop ter obnašanje deklet  na t reningu še 
poslabša. Zavedat i  se moramo, da je kr i t ični  model sprejemanja 
informaci j  pr i  fant ih popolnoma drugačen, kot  pr i  deklet ih.  Vel ikokrat  
fant je informaci jo,  k i  jo prejmejo od trener ja zaznajo kot vzpodbudo,  
neko pomagalo do bol jše izvedbe, k i  pr inaša uspeh, med tem ko 
dekleta to dojamejo kot  osebno kr i t iko » ne znam igrat  rokometa,  sem 
slaba rokometašica«. Seveda ne obstaja neko pravi lo kako pr istopi t  
do deklet ,  vendar jaz ver jamem v pogovor z nj imi.  Pomembno je,  da 
j im trener s svoj im znanjem in izkušnjami tudi  iz  psihološkega vidika 
zna pomagat na pot i  zorenja,  da je sam na tem področ ju izobražen in 
da sam zazna od kod problem izhaja in ga skupaj  s  svoj imi 
varovankami skuša reši t i .  Seveda pa mora pazi t i ,  saj  se takšne stvar i  
vel ikokrat  v tem obdobju sprevržejo v še več je konf l ik te,  zato je prav 
tukaj  pomembno poznavanje osebnost i  svoj ih igralk in ne pozabi t i  
tudi  na indiv idualne  pogovore s svoj imi igralkami,  k i  pa naj  ne  b i  
potekal i  samo o rokometu,  temveč  tudi  o nj ihovem živ l jenju izven 
športne dvorane.«  
 
Kako poteka razvoj  rokometnega igralca,  pa smo vam nazorno 
pr ikazal i  v spodnj i  tabel i  ( tabela 4).  Tabela opisuje vse št i r i  več je  
razvojne stopnje,  vse od obdobja večstranske športne pr iprave, k i  se 
pr ične s 7.  let i  starost i ,  pa vse do obdobja doseganja največ j ih 
dosežkov, k i  se pr ično nekje z 19. let i  starost i .  
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Spodnja tabela ( tabela 4) nam nazorno pr ikazuje,  da v obdobju 
pubertete oziroma v obdobju od 12. do 16. leta,  prehajamo iz 
temel jne športne pr iprave na specialno špor tno pr ipravo, kar pomeni,  
da prehajamo iz univerzalnega treniranja,  na t reniranje s š i ršo 
specia l izaci jo,  kot  smo opisal i  tudi  že v prejšnjem odstavku, s 
pomoč jo predhodne tabele ( tabela 3).    
 
 
Razvojna                                                    Starostna       
stopnja                                                       kategori ja  

 
Starost

Obdobje večstranske športne pr iprave 7-10 let
Etapa izgradnje š i roke športne osnove 7-8 let  
Etapa seznanjanja z mini  rokometom     
                                                        najmlajše dekl ice 

9-10 let

Obdobje temeljne športne priprave 11 -14 
let  

Etapa prehoda na velik rokomet                mlajše  
                                                   deklice 

11 -12 
let  

Etapa univerzalnega treniranja                 starejše  
                                                   deklice 

13 -14 
let  

Obdobje specialne športne priprave 15 -18 
let  

Etapa širše special izacije                         kadetinje 15 -16 
let  

Etapa ožje special izaci je                             mladinke 17 -18 
let  

Obdobje doseganja največ j ih dosežkov             od 19 
let  
naprej  

Etapa ustal jevanja izražanja največ j ih     
dosežkov                                           mlajše č lanice 

19 -22 
let  

Etapa ustal jenega izražanja največ j ih 
dosežkov                                                č lanice 

od 22 
let  
naprej  

Tabela 4:  Faze razvoja mladih rokometašic (Šibi la,  2004).  

Ob poznavanju vseh opisanih obl ik in metod dela,  k i  smo j ih zajel i  v 
tem poglavju,  je za uspešen trenažni  proces in posledično uspešno 
rokometno igro,  potrebno pravi lno in postopno učenje tehnično 
takt ičnih elelementov,  k i  so znač i ln i  za rokomet.  Prav s lednje bomo 
opisal i  v s ledečem poglavju.  
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5.7. Učenje tehnično taktičnih elementov rokometa v 
obdobju pubertete  
 
Izbor prakt ičnih metod učenja in vadbe ter znotraj  n j ih ustreznih 
sredstev,  k i  b i  omogočala opt imalni  vpl iv na razvoj  igralnih 
sposobnost i  in znanja pr i  mladih rokometaših,  je problem, k i  bega 
več ino rokometnih strokovnjakov. Pr i  procesu razvoja igralcev je 
namreč  potrebno upoštevat i  dejstvo,  da morajo imet i  igralc i  t is te 
sposobnost i  in znanja,  k i  j im bodo omogočala igrat i  v modelu igre,  k i  
ga igrajo najbol jša moštva (Šibi la,  2004).  
 
 

metoda/  
starost  

Igralna 
metoda 

Anal i t ično 
celostan m. 

Si tuaci jska 
metoda 

Tekmovalna 
metoda 

8 – 10 let  70 % 20% – 25% /  5% -  10% 
 
 
 

11 – 12 let  
 
 
 

 
50% (od tega 

60%  ig ra  z  
osebno 

obrambo in  
20%-30% ig ra  

s  consko  
obrambo)  

 
 
 

10% -  15% 

 
 
 

20% -  25% 

 
 
 

10%- 15% 

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 prakt ičnih metod učenja in 
vadbe rokometa pr i  mlajš ih starostnih kategor i jah (Šibi la,  2004).  
 
Iz zgornje tabele ( tabela 5) lahko razberemo, da v starostnem 
obdobju od 8 do 10 let ,  že pr ičnemo z usmerjeno rokometno vadbo,  
k jer  prevladuje kot  osrednja prakt ična metoda učenja in vadbe igralna 
metoda. Tej  metodi  posvet imo kar 70% celotnega vadbenega časa. 
Sredstva igralne metode so razl ične elementarne igre ( lovl jenja,  
štafetne igre,  rokometna igra s pr i re jenimi pravi l i  oziroma mini  
rokomet),  kater ih skupna točka je,  da vsebujejo prvine osnovne in 
speci f ične rokometne motor ike.  Seveda pa učenje rokometa v vel ik i  
meri  poteka tudi  po anal i t ični metodi ,  še posebej ,  ko govor imo o 
tehnično – takt ičnih prvinah. Slednj im v tem starostnem obdobju 
namenimo do 25% vadbenega časa, seveda v skladu s sposobnostmi 
igralcev. Med tem,  ko uporabe si tuaci jske metode v tem obdobju še 
ne pr iporočamo, saj  še otroci  ne poznajo dovol j  rokometne igre,  da b i  
lahko jasno razločeval i  določene t ip ične igralne si tuaci je.  
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Pr i  strokovnem delu je pravi len pr istop in logično stopnjevanje vadbe  
potrebno upoštevat i  tudi  že pr i  mlajš ih starostnih kategor i jah.  Zato 
smo navedl i  tudi   pravi lno zaporedje metodičnih korakov pr i  učenju in 
vadbi  rokometne igre z igralno metodo al i  metodo igre,  k i  prevladuje 
na rokometni  vadbi ,  vse do 12. leta starost i  (Šibi la,  2004):   
 

1.  e lementarne igre ( lovl jenja,  štafetne igre,  moštvene igre),  k i  
vsebujejo enega al i  več  e lementov speci f ične rokometne 
motor ike ( tehnično – takt ičnih elementov),  takt ično reševanje 
problemskih s i tuaci j ,  k i  je podobno kot pr i  rokometni  igr i  ter  
navajat i  otroke na medsebojno sodelovanje za dosego skupnega 
ci l ja;  

2.  pr i re jene igre oziroma igre s pr i re jenimi pravi l i ,  k jer  nekatera 
pravi la (vel ikost  igr išča, vel ikost  gola,  števi lo igralcev)  
pr i redimo tako, da dosežemo zadane učnovzgojne smotre in 
c i l je,  k i  so postavl jeni  g lede na igralčeve sposobnost i ;  

3.  igra na en gol  z  indiv idualno obrambo ob zmanjšanem števi lu 
igralcev.  Števi lo igralcev v napadu in obrambi je lahko 
enakovredno (  2:2,  3:3,  4:4) al i  pa je števi lo napadalcev več je  
(3:2,  4:3,  2:2+2, 3:3+2);  

4.  igra 2x3:3 po celotni ,  z uradnimi pravi l i  določeni igraln i  površini ;  
5.  igra na dva gola z indiv idualno obrambo (5:5,  6:6) po celotni ,  z 

uradnimi pravi l i  določeni igralni  površini ;  
6.  igra z globokimi conskimi obrambami (  3:3,  3:2:1,  1:5) in pl i tk imi 

(6:0,  5:1) al i  kombiniranimi obrambami (5+1, 4+2).  
 
Z 12. let i   že prehajamo na nekol iko bol j  speci f ičen nač in učenja in 
vadbe rokometa, saj  se tukaj  že pojavl ja jo nekatere obl ike s i tuaci jske 
vadbe. V tem obdobju naredimo vel ik  korak naprej  v sami igr i  
rokometa, saj  prehajamo na vadbo rokometne igre na igr išče z uradno 
določenimi pravi l i .   
 
Dr.  Por i  o pr imernih učnih metodah za učenje tehnike in takt ike v tem 
obdobju meni:  »v tem obdobju bi  naj  osnovne tehnične elemente 
rokometaši  že znal i ,  zato gre zgol j  za dopolnjevanje/  izpopoln jevanje 
znanja.  Če pr imerjam dekleta in fante,  sem mnenja,  da je za dekleta 
anal i t ičen pr istop v nekater ih del ih vadbe bol j  pr imeren, tukaj  gre 
predvsem za kompenzaci jo z motor ičnimi sposobnostmi.  Poleg tega 
so dekleta,  iz  socialnega vidika,  vel iko bol j  pr idna, poslušna, 
pr ipravl jena izvest i  nalogo po navodi l ih,  kot  pa fant je.  Menim, da je 
za dekleta znač i lno tudi  to,  da j im je potrebno nek rokometni  e lement  
nekol iko bol j  razč leni t i  in dat i  bol j  jasna navodi la,  kot  pa to zahtevajo 
fant je.  Takšna pot pr i  deklet ih pr inese vel iko več j i  napredek. Seveda 
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pa s samo anal i t ično vadbo ne smemo pret i ravat,  saj  tako povzroč imo 
monotoni jo vadbe, k i  povzroč i  odpoved koncentraci je,  dolgočasje,  
nezainteresiranost.  Zato je najpr imernejš i  nek kontrast ,  k jer  elemente 
vkl jučujemo skozi  razl ične obl ike iger,  nato naredimo kakšen 
anal i t ični izsek in nadal ju jemo ponovno z raz l ičnimi igrami,  s pomoč jo  
kater ih te elemente v vel ik i  mer i  ponavl jamo. To pomeni,  da je vadba 
v tem obdobju skorajda bol j  pr ib l ižana vadbi  niž j ih kategor i j ,  kot  pa 
absolutnim kategor i jam. Anal i t ični pr istop nam ne pomaga zgol j  pr i  
učenju podaj ,  strelov,  marveč  je še bol j  potreben pr i  učenju razl ičnih 
kombinaci j ,  razl ičnih postavi tev obrambe.  Predvsem v obrambnih 
akt ivnost je potrebno preuč i t i  posamezne faze posebej .  Tudi  tukaj  
pr ihaja do razl ik  med fant i  in deklet i ,  saj  imajo fant je takt ično 
mišl jenje igre nekol iko bol j  razvi to kot  dekleta,  so nekol iko močnejš i ,  
h i t re jš i  in se v določenih t renutkih igre vel iko bol j  znajdejo in sami 
najdejo reši tev,  med tem, ko dekleta tega niso sposobna in 
potrebujejo prav v fazi  obrambe ta anal i t ičen pr istop učenja 
rokometne igre«.  
 
Sicer še zmeraj  prevladuje igralna metoda, kater i  posvet imo 60% 
vadbenega časa,  a ta postaja le nekol iko bol j  speci f ično rokometno 
usmerjena. Tako bi  moral i  otroci  v tem obdobju največ  igrat i  rokomet 
z osebno obrambo po vsem igralnem prostoru,  na svoj i  polovic i  
igr išča al i  pr ib l ižno na 12 m od lastnega gola.  
 
Vadbi  rokometne igre po uradnih pravi l ih in s conskim nač inom 
branjenja bi  moral i  posvet i t i  nadal jn j ih 30% časa namenjenega igralni  
metodi .  Pr iporoč l j ivo je začetnike uvajat i  v ta nač in igranja v globoki  
conski  formaci j i  3:2:1,  3:3 al i  celo 1:5,  kaj t i  te obrambne formaci je so 
logičen prehod od osebne obrambe. 
 
Poleg tega v tem starostnem obdbju pr ičnemo vkl jučevat i  tudi 
s i tuaci jsko metodo (do 25% vadbenega časa),  k i  jo izvajamo v 
olajšani  obl ik i  s pasivnimi al i  polakt ivnimi obrambnimi igralc i .  Pr i  tem 
moramo bi t i  pozorni  na to,  da več  časa posvet imo vadbi  elementarnih 
s i tuaci j  v fazi  prot inapada in vračanja v obrambo (pravi lno in 
pravočasno zapuščanje igralnih mest v obrambi,  pravočasno in 
uč inkovi to odkr ivanje,  sprejem in oddajanje žoge v popolni  h i t rost i ,  
iskanje najpr imernejš ih reši tev – pregled nad igro),  kot  pa vadbi 
s i tuaci j  v fazi  igre na postavl jeno consko obrambno postavi tev.   
 
Dr.  Pr imož Por i  v intervjuju meni,  da bi  naj  v tem obdobju mladostnik 
že obvladal  vso tehniko in takt iko rokometne igre,  predvsem dekleta 
naj  ne bi  imela težav pr i  tem, saj  vemo, da se nekol iko morfološko 
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prej  razvi je jo kot  fant je.  Kar pomeni,  da j im motor ika omogoča, da 
izvajajo že vse elemente,  k i  j ih bodo kasneje v č lanski  konkurenci  
uporabl ja le,  k jer  se rokometaši  le izpopolnjujejo v tehnik i .  
 
V starostnem obdobju 13 in 14 let  se bistveno poveča delež 
s i tuaci jske in tekmovalne metode, zato bi  naj  anal i t ični metodi  
posvet i l i  le do 10% celotnega vadbenega časa predvsem v uvodno 
pr ipravl ja lnem delu t reninga. Posamezne prvine vadimo manj razbi te 
na dele,  v preprost i  povezavi  posameznih prvin.  
 
Igralna metoda ostaja še vedno bistvena, vendar se sredstva znotraj  
n je spreminjajo,  saj  je mnogo več  prave rokometne igre brez 
pr i re jenih pravi l .  
 
To je tudi  obdobje,  ko se v več j i  mer i  v vadbeni  proces vkl juč i  delo s 
s i tuaci jsko metodo, k i  je lahko težavnostno stopnjevana. Otroci  so v 
tem obdobju že dovol j  zrel i  in imajo dovol j  znanja,  da je zanje 
tovrstna vadba smotrna. Menimo, da je še vedno smiselno ohrani t i  
poudarek na vadbi  prot inapada in vračanja v obrambo. 
 
Dr.Pr imož Por i  k temu dodaja:« Zavedat i  se moramo, da so 
modif ikaci je elementov oziroma pestrost  le teh, pr i  fant ih vel iko 
števi lčnejše,  kot  pr i  deklet ih.  Čeprav glede na izbiro učenja tehničnih 
elementov med spoloma naj  ne bi  delal i  razl ik.  Oboj i  b i  že naj  poznal i  
in izvaja l i  razl ične vrste podaj ,  st relov in kr ižanj  (komolčna, dolga 
podaja iznad glave, podaje iz teka, osnovni  strel i ,  bočni  strel i ,  s t re l i  
iz  ta l ,   strel i  z odklonom, strel i  z naklonom, strel i  iz  skoka)« .  
 
Tako svoj  pomen v tem obdobju pr idobiva tekmovalna metoda, saj  
otroci  pr ično s prvimi uradnimi šolskimi in društvenimi tekmovanj i .  
Tudi  tukaj  b i  moral i  vztrajat i  pr i  igr i  z osebno obrambo al i  g loboko 
consko obrambo, saj  tekmovalni  iz id,  k l jub temu, da je pomemben, ne 
sme bi t i  pr imaren. 
 
Pr i  zadnjem obravnavanem obdobju,  k i  ga navajamo v zgornj i  tabel i  
( tabela 5),  v starost i  15 in 16 let ,  več  anal i t ične metode skorajda ne 
uporabl jamo, razen v začetnih del ih vadbenih enot  – predvsem pr i  
imi t i ranih gibih znač i ln ih za rokomet,  a l i  kot  pomoč  pr i  odpravl janju 
tehničnih napak.  
 
Tukaj  tekmovalna metoda postane zelo pomembna, saj  se morajo 
igralc i  navadi t i  na tekmovalni  stres,  n j ihovo znanje in sposobnost i  pa 



57 
 

morajo bi t i  že dovol j  razvi te,  da le te ne bi  smele bistveno negat ivno 
vpl ivat i  na nj ihovo tekmovalno uč inkovi tost .  
 
Glede na strukturo uporabl jenih prakt ičnih metod vadbe, je to obdobje 
podobno prejšnjemu, le da se več j i  del  s i tuaci jske vadbe izvaja v 
oteženih razmerah z izbiro najustreznejš ih reši tev,  k i  se pojavi jo med 
vajo.  V tem obdobju 30% vadbenega časa posvet imo resnejš i  vadbi  in  
utr jevanju razl ičnih igralnih s i tuaci j ,  pr i  kater ih sodeluje vse moštvo. 
Tako vadimo razl ične kombinaci je pr i  igr i  na postavl jeno consko al i  
kombinirano obrambno postavi tev,  moštveni  prot inapad,  igro v 
razl ičnih conskih in kombiniranih obrambnih postavi tvah ter 
organiz irano moštveno vračanje v obrambo.  
 
O učenju obramb, te starostne kategor i je,  dr .  Pr imož Por i  meni :  
»Glede na f iz io loške preddispozic i je in motor ične sposobnost i   
igralcev,  se ponavadi igrajo določene obrambe znač i lne za 
posamezno državo, katero goj i jo po vseh klubih t is te države. Vsaka 
država išče obrambo oziroma goj i  t is to,  k i  b i  zadost i la igralno 
kakovost,  uspešnost ekipe, tako z v id ika globine, gostote kot tudi  
š i r ine obrambe. V našem prostoru goj imo predvsem osnovne obrambe 
6:0,  5:1,  3:2:1,  to so obrambe, k i  imajo dobro strukturo.  3:2:1 zahteva 
še dobro vigranost med igralc i ,  6:0 in 5:1 pa sta takšni  obrambi,  k i  ju  
lahko zelo »gnetemo« oziroma modif ic i ramo.  V te j  starostni  kategor i j i  
uč i t i  vel iko obramb ni  smiselno, saj  imamo za to premalo t reningov, 
zato je bol jše izbrat i  le eno obrambo, k i  je pr imerna našemu slogu 
igre,  naši  zgradbi  ekipe, njenim zmožnost im in potem iz nje razvi jat i  
razl ične modif ikaci je,  z razl ičnimi izpadanj i  2.  obrambnih igralcev in 
jo pr i lagajat i  nasprotnikom. Tako treniramo razl ične modif ikaci je te 
udarne obrambe«.  
 
»Tudi  z v id ika takt ičnega dojemanja,  pr i  deklet ih nima smisla uč i t i  
neštet ih obramb, saj  b i  za to porabi l i  preveč  časa,  bol j  smiselno je 
nauč i t i  maksimalno dve obrambi in iz  nj ih izpel jevat i  razl ične 
modif ikaci je«.  
 
Igralni  metodi  posvet imo le še do 35% vadbenega časa, k jer  
prevladuje predvsem igra v globokih – ofenzivnih conskih formaci jah 
in obveznem prot inapadu v vsaki  s i tuaci j i ,  tudi  z  igralcem manj.  
Posebno pozornost je potrebno posvet i t i  tudi  tako imenovanemu 
podal jšanemu prot inapadu in igralce mot iv i rat i  tako, da s to obl iko 
skušajo č im večkrat  presenet i t i  nasprotnika.   
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Prav tako je dr.  Pr imož Por i  v intervjuju dejal :  »Menim, da  med 
spoloma pr ihaja do opaznih razl ik,  saj  fant je nekatere elemente v tem 
obdobju izvajajo na vel iko v iš j i  ravni ,  kot  j ih zmorejo dekleta, 
predvsem pr i  e lement ih k jer  prevladujeta hi t rost  in moč  (npr.  pr i  
strelu iz  nasprotne noge).  Tako je pr i  fant ih odr ivna moč   vel iko 
več ja ,  na podlagi  čegar lahko izvedejo pravi len zamah in nimajo 
problema s koordinaci jo.  Dekleta pa še nimajo tako razvi te moč i ,  
n j ihova odr ivna moč  je vel iko manjša in kot   vemo je tudi  koordinaci ja 
pr i  deklet ih v tem obdobju zelo r iz ična, kar je bi lo dokazano že z 
razl ičnimi raziskavami,   zato j ih pr i  strel ih,  podajah oz.  at ip ičnih 
element ih znač i ln ih za rokometno igro,  to zelo ovira«.   
 
V poštev pr ihaja tudi  tako imenovana »dir ig i rana igra«, ko od igralcev 
in moštva zahtevamo izpolnjevanje določenih takt ičnih nalog ( igra z 
dvema krožnima napadalcema, obvezna blokada, podajanje žoge v 
prot inapad iz teka z največ  enkratnim vodenjem).  
 
Tekmovanja postanejo izredno pomembna, nekater i  igralc i  v tem 
starostnem obdobju uspešno nastopajo že tudi  v absolutni  kategor i j i .  
To je tudi  obdobje prvih uradnih mednarodnih tekmovanj.  
 
V sami diplomski  nalogi  smo se,  v tem poglavju,  dotakni l i  tudi  enega 
izmed najbol j  pereč ih problemov, k i  se pojavl ja vel iko pogosteje pr i  
ženskih moštvenih šport ih kot  moških,  kako reši t i  ustavl janje igre ob 
neuspešno izpel jani  v igrani  akci j i .  Iz izkušenj   vemo, da so dekleta v 
nastal ih igralnih s i tuaci jah,  vel iko manj iznajdl j iva kot  fant je,  rezul tat  
česar je vel iko izgubl jenih žog v napadu, kaj t i  dekleta sama v nastal i  
s i tuaci j i  vel iko težje najdejo igralno reši tev.  Da bi  to odpravi l i ,  je 
potrebno dekleta že v rani  mladost i  s t reningom, k i  je usmerjen na  
reševanje nastal ih igralnih s i tuaci j ,  navajat  na samoinic iat ivnost.   
 
Na kakšen nač in pr istopi t i  k takšnemu nač inu t reninga, nam je 
svetoval  tudi  Dr.  Pr imož Por i :  
 
»Za reši tev tega problema predlagam sledeče ;  ne podajat i  vsebine 
zgol j  na teoret ični nač in ,  temveč  je nujno vpel jat i  takšne si tuaci jske 
modele obrambne vadbe, k jer  bodo pr ičarane razl ične obl ike igraln ih 
s i tuaci j .  Na vol jo v metodik i  učenja igralnih akt ivnost i  je več  
pr istopov. Vse od indiv idualne obrambe do več jega števi la igra lcev v 
obrambi,  k i  sodelujejo med seboj ;  večanje števi la obrambnih igralcev 
ob manjšem števi lu napadalcev,  tako se te znač i lnost i  obrambe kot so 
pomikanje,  prevzemanje,  dogovar janje,  pr istopanje,  lažje nauč i jo.  Ko 
pa se obramba dogradi  na viš jo raven tega sodelovanja v manjš ih  
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skupinah, potem povežemo več  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 razmišl ja jo,  kaj  
vse se lahko v takšni  postavi tv i ,  na t istem izseku zgodi  (kr i lo lahko 
vteče, pivot  postavi  b lok,  bek lahko igro oža al i  š i r i ,…).  Trener jeva 
naloga je,  da že od začetka takšnega učenja na določena mesta 
postavl ja igralke,  kater im bi  naj  na sami tekmi določena vloga igre 
pr ipadala in da posamezni igralk i  pr ip iše ustrezno vlogo,  k i  je v 
skladu z njeno telesno zgradbo in motor ičnimi sposobnostmi 
(ponavadi igralke uč imo igranja na dveh podobnih s i  igralnih mest ih,  
kot  je to t rend v Evropi)«.   
 
»Skozi  samo rokometno igro,  k i  jo lahko razdel imo na posamezne 
izseke rokometnega igr išča, je potrebno igralke s i l i t i  v  pr i ložnost i ,  k i  
j ih bodo deležne na tekmi.  Potrebno je tudi  kombinatorno sestavl jat i  
takšne manjše ekipe ( t ro jke,  št i rke),  k i  se bodo glede na igralna 
mesta na sami tekmi skupaj  spopadala v določenih s i tuaci jah.  Zato,  
da se igralke navadi jo na samo gibanje,  na nač in  igranja soigralk,  
saj  j im je vel iko lažje navadi t i  se na 3,  4 igralke,  kot  pa na celotno 
ekipo, če bi  t renirale takšne kombinaci je zmeraj  z drugimi 
soigralkami.  Na takšen nač in se ekipo »vigrava««. 
 
S tem nač inom treninga tudi  v tem obdobju prehajamo na specialno 
obl iko t reniranja rokometašic,  k jer  v ospredju ni  več  univerzalnost i ,  
temveč  se za posamezno igralko oža števi lo nalog, k i  b i  j ih naj  
opravl ja la na sami tekmi.  
 
Pri  tem pa je prav gotovo zelo pomembno, na kakšen nač in  
vzpodbudit i  dekleta k samoinic iat ivnost i  v  sami igr i ,  k mišl jenju o 
samih igralnih akci jah? 
 
Dr.  Pr imož Por i  nam je dejal :  »Če ves čas samo šablonsko, teoret ično 
rešuješ igralne s i tuaci je,  kot  je to znač i lno za več ino dekl išk ih ekip,  
se bodo tega nauč i le in navadi le.  Za dekleta je to znač i lno zato,  ker 
so zelo zavzeta,  pr idna, discipl in i rana in zato laž je vodl j iva.  Tako se 
popolnoma podredi jo t rener ju,  kar pa za kr izne trenutke, k i  se 
pojavl ja jo na tekmah, ni  dobro,  saj  j ih same ne bodo znale reši t i .  
 
Zato z v idika učenja kombinator ike nisem pr istaš tega, da imajo 
dekleta vel iko igralnih kombinaci j ,  še posebej  ne v tem starostnem 
obdobju.  Potrebno je vpel jevat i  eno, dve al i  t r i  osnovne igralne 
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komibinaci je,  k i  naj  bodo le kot  vhod v neko gibanje,  katere pa naj  
imajo nato možnost č im števi lčnejš ih izpel jank.  
  
»Potrebno se je tudi  osredotoč i t i  na položaj  oziroma gibanje krožnega 
napadalca, po katerem se or ient i ra vsa ekipa. Tako lahko preprosto 
skozi  ves t rening vadimo nešteto napadalnih akci j ,  k i  imajo neko 
osnovno kr ižanje iz katerega pa nato nadal je igralke akci jo izpel je jo 
do konca na podlagi  tega, k je stoj i  krožni  napadalec,  kakšna je 
obrambna postavi tev in kako se soigralke gibl je jo«.  
 
»Na podoben nač in pr istopamo tudi  pr i   vadbi  strelov.  Pr i  vadbi  
strela,  moramo nujno vadečemu ponudi t i  poleg samega strel janja še 
neko dodatno akt ivnost (npr.  povratna podaja,  sprememba smeri  brez 
žoge,…) in tako dodajamo metodične enote,  k i  naraščajo s 
ponovi tvami.  Trener naj  igralcu ponudi  neko akt ivnost in č im več  
možnih izpel jank,  za katere pa se igralec odloč i  sam (al i  bo podal na 
kr i lo,  p ivota al i  pa bo akci jo zakl juč i l  s  stre lom na gol) ,  še posebej  je 
to pomembno pr i  deklet ih,  k jer  moramo strmet i  k »ant išablonskemu« 
treniranju rokometa«.  
 
Poleg poznavanja vseh učnih metod in procesov, k i  so bi l i  opisani  in  
povzet i  v  tem poglavju,  pa je prav gotovo potrebno v pravem trenutku 
uporabi t i  pravi lnega. Do neke stopnje se tega lahko nauč imo iz že 
obstoječe l i terature,  vel ik del  pa nam pr i  tem pr ipomorejo izkušnje.  
Izkušnje pa so zraven znanja,  ena izmed pomembnejših vr l in,  k i  
odl ikujejo dobrega trener ja.   
 
V nadal jevanju diplomske naloge se bomo zato dotakni l i  t rener jevega 
dela.  Kakšna je v loga rokometnega trener ja,  kakšen naj  b i  b i l  dober  
t rener in na kakšen nač in naj  b i  pr istopi l  k  t reniranju rokometašic v 
obdobju največ j ih hormonalnih sprememb. 
 
Dr.  Pr imož Por i  o v logi  t rener ja meni:  »Zavedat i  se je potrebno, da 
t rener j i ,  k i  t renirajo dekleta v tem obdobju,  morajo imet i  vel iko 
izkušenj ,  poleg tega še več  znanja iz razl ičnih ved, k i  se na kater ikol i  
nač in  navezuje jo na rokometno igro al i  rokometaša samega in na 
podlagi  tega morajo znat i  upoštevat i  b io loške razl ike med samimi 
deklet i  oziroma v pr imerjavi  z dečki ,  poznat i  socialne razl ike in se 
izpopolnjevat i  na področ ju psihologi je ekipnih športov in pr istopov do 
žensk« .  
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5.8.  Trenerjeva vloga pri treningu rokometašic v obdobju 
pubertete 
 
Pojem trener ja in njegovega delovanja je v družbi  obravnavan zelo 
razl ično.  Celo med trener j i  in športnik i  zaznamo zelo razl ično 
vrednotenje v log in nalog t rener ja.  Področ ja ,  k i  j ih t rener pokr iva,  so 
enotna ter zavzemajo nač r tovanje t reninga, izvajanje t reninga,  
kontrolo uspešnost i  t reninga, svetovanje in pomoč  svoj im igralcem. 
Vel ike razl ike v delovanju t rener jev pa so odvisne glede na to al i  
govor imo o t rener ju vrhunske ekipe al i  pa o vodenju ekip mlajš ih 
starostnih kategor i j  (Bon, 1998).  
   
Avtor j i  š tevi ln ih knj ig o športu,  t rener ja opredel ju je jo kot  k l jučno 
osebo v obl ikovanju športnikove kar iere.  Opredel ju je jo pa tudi  
naloge, k i  naj  b i  j ih t rener opravl ja l .  Med bol j  podrobne sodi  
naslednja razdel i tev t rener jevih nalog, gledano z v id ika 
kompleksnega pr is topa do športnika:   
 

a)  p laniranje t reninga 
b) izvajanje t reninga 
c) kontrola uspešnost i  t reninga 
d) vsestranska skrb za varovanca 
e) svetovanje in pomoč  svoj im varovancem 
f)  v loga na tekmovanju 

 
Pomemben del  t rener jevega dela je tudi  usmerjanje v igra lne vloge, 
komunikaci ja z okol jem, prepoznavanje znač i lnost i  igralcev.  
 
»Prav tukaj  se skr iva tudi  del  odgovora na vprašanje,  zakaj  nekater i  
igralc i  pr i  enem trener ju delujejo maksimalno uč inkovi to,  
osredotočeno, igrajo res kval i tetno, pr i  drugem pa nekako »igralno 
zbledi jo«.  Seveda pa ne gre le za igralce.  Vedenjske znač i lnost i  
znajo bi t i  k l jučnega pomena tudi  iz  v id ika sodelovanja celotnega 
t ima« (Bon, 2006).  
 
Uspešnost t rener ja ni  zgol j  odvisna od njegovega vodenja,  k i  je lahko 
avtor i taren, demokrat ičen al i  inovat iven, temveč  b i  naj  uspešen trener 
imel lastnost i  kot  so naravnanost k uspešnost i ,  socialne sposobnost i  
poučevanja,  t ra jnost  socialnih st ikov,  odgovornost in sposobnost 
samokontrole (Bon, 2002).  
 
Poleg tega mora dober t rener bi t i  tudi  dober pedagog, da zna svoje 
delo s istemat ično posredovat i  svoj im igralcem, saj  se vel ikokrat  
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zgodi ,  da so trener j i  na določenem področ ju  strokovnjaki ,  a nimajo 
pedagoškega pr istopa oziroma svojega znanja ne znajo posredovat i .  
 
Posebej pozorni  pa morajo bi t i  t rener j i  mlajš ih starostnih kategor i j ,  
kater i  t i  morajo vel ik del  svojega časa in energi je namenit i  vzgoj i  
igralcev v poštenost i ,  športnem obnašanju in pošteni  igr i .  Pr i  mladih 
mora trener nujno upoštevat i  še razvojno oziroma starostno stopnjo 
mladostnikov in speci f iko športnega področ ja .  Trener jem je še 
posebej  lažje,  če spreml ja jo svoje mladostnike in spreminjajo svoj 
odnos do nj ih,  do nač ina nj ihovega živ l jenja,  komuniciranja (Bon, 
2002).  
 
Treniranje je izrazi to konzervat iven pokl ic.  Trener j i  so precej  
neinovat ivni  in najraje t renirajo tako, kot  so j ih t reniral i  n j ihovi  
t rener j i ,  še posebej ,  če so za tako delo bi l i  nagrajeni  z uspehom.  
Tako lahko govor imo, da » fo lk lora t reniranja« povečuje napake v 
razumevanju mot ivaci je.   
 
V športu in t reniranju govor imo o t reh prevladujoč ih  napakah, k i  so 
posledica zgrešenega pojmovanja mot ivaci je.   
 
Prvo vel iko napako zasledimo že pr i  obravnavanju pojma mot ivaci je s 
strani  t rener jev,  saj  t i  pogosto mešajo pojma motivaci je in vzbur jenja .   
 
Druga napaka v razumevanju mot ivaci je je to,  čemur t rener j i  pogosto 
rečejo » pozi t ivno mišl jenje«, ko s stavkom »t i  to zmoreš« misl i jo,  da 
vpl ivajo na stor i lnostno mot ivaci jo športnika.  Vendar to lahko na 
športnika vpl iva zelo demotivaci jsko, če je to zgrajeno na nerealnih 
t leh in če nima dolgoročnega mot ivaci jskega značaja.   
 
Tret ja napaka pa je v prepr ičanju mnogih,  da je motivaci ja t rdno 
zakoreninjena  v č loveškem organizmu, da je njeno notranje stanje 
č loveku dano, pr i ro jeno, zato je težko al i  celo nemogoče nanjo 
vpl ivat i .  Kar pa prav gotovo ne drži ,  zato morajo t rener j i ,  pr i  
nač r tovanju strategi je mot iv i ranja,  upoštevat i ,  da ist i  tekmovalni  
pogoj i  pr i  razl ičnih špor tnik ih,  ne povzročajo enake intenzi tete 
pojavl janja mot ivov (Tušak, 2003).  
 
Vsak trener se mora tudi  zavedat i ,  da uspehi  nekega športnega 
teama niso odvisni  samo od indiv idualnih dosežkov posameznika, pač  
pa predvsem od tega, kako team deluje kot  enota.  Zato je tudi  na 
področ ju mot ivaci je potrebno pr istopi t  nekol iko drugače. Za uspeh 
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moštva je izredno pomembna skupinska mot ivaci ja,  k i  se nanaša 
predvsem na zadovol jstvo in ponos športnikov v moštvu.  
 
»Vel ik problem je,  ko s i  športnik ustvar i  mnenje o s labših 
sposobnost ih nasprotnika,  kar je še posebej  znač i lno pr i  skupinskih 
šport ih«  (Tušak, 2003).  
 
Prav tako morajo t rener j i  mladih športnikov vedet i ,  kot  v intervjuju 
pravi  dr .  Pr imož Por i :  »Menim, da so fant je vel iko bol j  dovzetni  za 
igro,  hrepeni jo po dokazovanju svoje moč i ,  znanja,  žel i jo bi t i  bol jš i  od 
ostal ih,  vendar j ih v tem navalu igra posrka vase, zato so vel iko bol j  
površni  in manj obvladl j iv i ,  ubogl j iv i  in tež je vodl j iv i  kot  dekleta.  
Katera so vel iko bol j  zavzeta,  pr idna, discipl in i rana in zato lahko 
vodl j iva,  a potrebujejo nekol iko več  podrobnih informaci j  oziroma 
natančnih navodi l .   
 
Zato je pomembno, da trener dobro pozna svoje varovance, da pozna 
nj ihovo osebnost,  okol je v katerem živ i jo,  zato,  da bo vedel ,  kako in 
zakaj  je igralec tako odreagiral  na dano si tuaci jo.  S tem, ko bo tako 
poznal  karakter osebnost i ,  bo tudi  vedel  na pr imeren nač in  mot iv i rat i  
športnika in vso ekipo.  
 
Kater i  pa so t i  mot ivaci jski  nač in i  predvsem mladih športnikov,  pa si  
poglejmo v nadal jevanju diplomske naloge. 
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5.8.1. Motivaci jski nač ini treninga mladih športnikov 
 
Motivaci ja v najš iršem smislu predstavl ja usmerjeno in dinamično 
komponento vedenja,  k i  je znač i lna za vse živalske organizme od 
najpreprostejš ih enocel ičnih ameb do č loveka. Vkl jučuje spodbujanje 
akt ivnost i  in njeno usmerjanje.  
 
Motivaci ja daje energi jo,  usmerja,  ohranja in vzdržuje določeno 
vedenje.  Sedež ima v zavest i ,  n jene zakoni tost i  pa so zakoni tost i  
mišl jenja oziroma miselnih procesov.  
 
Z vkl jučevanjem vel ikega števi la elementarnih iger v t rening lahko 
trener doseže, da bodo mladi  športnik i  razvi ja l i  l jubezen do športa.  S 
tem bodo trener j i  razvi ja l i  predvsem notranjo mot ivaci jo,  za katero 
vemo, da je pr i  mlajš ih starostnih kategor i jah k l jučnega pomena, saj  
vpl iva na otrokovo zadovol jstvo ne glede na rezul tat ,  kater i  pa 
prevladuje pr i  starejš ih športnik ih (Kaj tna,  Jeromen, 2007).  
 
Mot ivaci ja mladih športnikov naj  b i  tako č im dl je ostala notranja,  saj  
bodo ob premiku k zunanj i  mnogi nekdanj i  (notranj i )  vzvodi  mot ivaci je 
odpadl i .  Zato naj  mot ivaci ja športnikov ves čas kar iere ostaja na 
visokem nivoju z v id ika notranje mot ivaci je,  postopoma pa naj  b i  se 
dvigovala kol ič ina zunanje mot ivaci je,  kot  je pr ikazano na spodnjem 
grafu (graf  6) .  
 
 

 
 
 
Graf  6:  Mot ivaci ja v času kar iere (Kaj tna, Jeromen, 2007).  
 

Kol ič ina motiva 

Notranj i  mot iv i      
(  vese l je ,  
d ružen je )  

Zunanj i  mot iv i  
(denar ,  s lava)  

Čas ukvar janja  s  športom 
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Mnogi t rener j i  se sprašujejo kako se spopr i jet i  z mot ivaci jo svoj ih 
športnikov,  na kakšen nač in j ih mot iv i rat i  in  kako ter  v katerem 
trenutku mot ivaci jo povzdigni t i  na v iš jo raven. 
 
Tušak, Tušak (2003) predlagata naslednje sugest i je za izbol jšanje 
mot ivaci je mladega športnika:  
 

•  st ruktur i ranje mot ivaci jsko bogatega športnega okol ja 
•  zagotavl janje možnost i  za razvoj  spretnost i  
•  t reningi  naj  bodo zanimivi  
•  možnost za uvel javl janje otrokovih potreb – druženje z ostal imi 

otroki  je ver jetno najpomembnejši  mot iv za vkl jučevanje otrok v 
športne akt ivnost i  

•  t reningi  in tekmovanja bodo vznemir l j iva – mnogo vznemir jenja 
in razbur l j ivost i  skozi  sezono pogosto izgine, do česar pr ide 
zaradi  pret i ranega poudar janja in »dr i la« zapletenih vešč in 

•  razvi janje real ist ičnih c i l jev in uspeha – t rener j i  naj  otroke 
vzgajajo v tem smislu,  da j im povedo, da zmagat i  n i  samo 
premagat i  nasprotnika,  temveč  pomeni predvsem potrudi t i  se po 
najbol jš ih močeh, popravi t i  in izbol jšat i  sebe. 

 
Trener j i  b i  moral i  s pomoč jo l i terature iskat i  štev i lne vaje,  k i  b i  j ih  z 
malo kreat ivnost i  lahko pr i redi l i ,  tako, da bi  b i l i  t reningi  vedno 
zanimivi .  V takih okol išč inah bodo mlajš i  športnik i  žel jn i  akt ivnost i  in  
ne bodo zapuščal i  športa,  t rener j i  bodo tako razvi ja l i  zadovol jne in 
uspešne športnike.   
 
Zavedat i  se moramo, da je t rener t is t i ,  k i  je odgovoren, da športnik 
vztraja v določenem športu in je t is t i ,  k i  mora športno kreat ivnost  
napravi t i  smiselno in pr imerno za uživanje,  kar pa pogosto ni  lahka 
naloga. 
                               
Za trener ja je najbol je,  da splošne znač i lnost i  generaci je,  k i  jo 
t renira,  č im bol je spozna in s icer na motor ičnem, morfološkem, 
predvsem pa na psihosocialnem ter čustveno vrednostnem področ ju .  
V tem pr imeru bomo mladostnike in nj ihova ravnanja lažje vrednot i l i  
in lažje razumel i  in uč inkovi te je usmerjal i  (Bon, 2007).   
 
»V praksi  večkrat  rečemo al i  ek ipo vodimo po metodi  s »pal ico« al i  s  
»korenčkom«« (Bon, 2006).  
 
Poznamo igralce,  k i  najbol je delujejo,  če j im damo navodi la:  » odigraj  
natančno po moj ih navodi l ih!  Tvoja naloga je,  da izvedeš nalet  prot i  
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sredini  in izvedeš strel  na gol  a l i  podaj  povratno žogo…to in nič  
drugega!«.  Nasprotno temu pa so igralc i ,  k i  bodo najbol j  ustvar ja ln i  
ob navodi l ih:  » igraj  sproščeno po najbol jš ih močeh, vem da boš 
našel  opt imalno reši tev v igr i…«. Kako se bo posamezni igralec 
odzval  na navodi lo in na dodel jeno vlogo je v vel ik i  meri  pogojeno z 
vedenjskimi znač i lnostmi.  Trener bo pr i  vodenju uspešnejš i ,  če bo 
poznal  svoje igralce in j ih v pr imerni  meri  upošteval  (Bon, 2006).  
 
Dober t rener,  kot  vodja,  mora v ekipi  ustvar i t i  okol je za uspešno 
sporazumevanje in vzajemno spoštovanje.  Le tako je mogoče v 
procesih učenja dosegat i  s inergi jske uč inke ustvar ja lnih navzkr iž i j ,  k i  
izhajajo iz raznol ikost i  l judi  v teamu. Akt ivno je t reba razvi jat i  tudi  
medsebojno zaupanje med igralc i ,  kar pr ipel je do sodelovanja in 
soži t ja razl ičnih pogledov igralcev in vodstva.  
 
Dobro vodenje v športu je torej  t imsko delo,  k i  temel j i  na vzajemnem 
zaupanju in spoštovanju ter  sodelovanju in sporazumevanju.  
 
Zatorej  so dobr i  t rener j i  oziroma dobr i  vodje,  l judje,  k i  (Bon, 2007):  
 

•  imajo prožen slog vodenja 
•  poznajo sami sebe 
•  se zavedajo svojega uč inka na druge 
•  imajo uravnoteženo mnenje o sebi  
•  sprejemajo svoje s labost i  
•  lahko prepoznajo prednost i  v drugih 
•  sprejemajo druge, k i  so drugačni 
•  lahko brzdajo navzkr iž ja 
•  ustvar i jo okol je,  k i  omogoča učenje.  
                                                             

Zraven vseh teh lastnost i  t rener ja,  pa je pr i  dobrem sodelovanju z 
ekipo potrebna predvsem dobra komunikaci ja t rener ja z igralc i .  Da bi  
b i la ta č im bol j  uč inkovi ta,  mora trener problemat ičnih igralcev bi t i  
pozoren oziroma si  naj  pomaga predvsem z naslednj imi dejstv i  (Bon,  
2007):  

 
•  vživ i te se v nj ihov položaj  
•  bodi te dober poslušalec 
•  igralec ima pravico do zahteve, lahko pa se pokaže, da j i  n i  

mogoče ugodit i  
•  komuniciraj te s spoštovanjem 
•  poosebi te komunikaci jo 
•  ustavi te notranj i  monolog 



67 
 

•  parafraziraj te sporoč i lo igralca 
•  prever i te podrobnost i  
•  kaj  je igralec v navajanju izpust i l  in zakaj  
•  zapiš i te s i  sporoč i lo 
•  spreml jaj te neverbalno komunikaci jo.  
                                                                    
 

Tak trener,  k i  bo upošteval  zgoraj  navedene nasvete oziroma dejstva,  
s i  bo prav gotovo vzel  čas za spoznavanje svoj ih igralcev ( in 
sodelavce v strokovnem t imu),  še posebej  t is t ih težavnih in bo 
spremeni l  svoj  odnos do nj ih.  V nj ih ne bo več  v idel  problemat ičnih 
mladostnikov,  temveč  mlade l judi  s problemi.  Tako bo uspešno 
ustvar i l  razmere za bol jšo in uč inkovi te jšo komunikaci jo z nj imi  in za 
več jo uspešnost ekipe in k luba. Predvsem pa bo ustvar ja l  zadovol jne 
posameznike, k i  bodo preko rokometa našl i  del  svoje samouresnič i tve 
in ohranjal i  pozi t ivne izkušnje na ukvar janje z rokometom. 
Dolgoročno pa se bo zvišal  tudi  tako imenovan »rai t ing« trener ja,  po 
čemer pravi loma »hrepeni jo« vsi  t rener j i .   
 
Vendar pa zraven vseh zgoraj  navedenih nalog, k i  j ih dober t rener 
opravl ja,  s i  je prav gotovo že vsak,  k i  se je ukvar ja l  s t reniranjem 
športnikov,  postavi l  vprašanje kako športnika mot iv i rat i ,  na kakšen 
nač in,  s kater imi metodami.  Prav to smo na kratko opisal i  v s ledečem 
poglavju.  
 

5.8.2. Kako in na kakšen nač in trener motivira mlade 
rokometaše? 
 
To je prav gotovo vprašanje,  k i  s i  ga je zastavi l  že vsak trener.  
Namige v katero smer razmišl jat i ,  nam ponujajo raziskave,  k i  so 
mot ivaci jo razdel i le v 7 incent ivnih s istemov ( incent iv i  so pr iv lačni  
c i l j i )  (Tušak,Tušak, 2001):  
 

•  popolnost – da je v nečem dober,  da naredi  nekaj  popolno 
•  moč  – možnost,  da kontrol i ra in spreminja mnenja in stal išča 

drugih do sebe ( t rener,  sotekmovalc i)  
•  vznemir jenje – vznemir jenje,  senzorne izkušnje,  zanimivost 
•  neodvisnost – možnost,  da nekaj  naredi  brez nasvetov,  

samostojno  brez kr i t iz i ranja 
•  uspeh – doseganje statusa, prest iža,  socialnega odobravanja za 

dosežke 
•  agresi ja – f iz ična dominaci ja nad drugimi športnik i ,  podrejanje 
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•  združevanje – pr idobivanje topl ih medosebnih odnosov.  
 
Posebno mesto med nj imi ima potreba po uživanju,  zabavi .  Strokovno 
jo imenujemo potreba po doživet j ih ,  po akt ivaci j i .  V te j  potrebi  
prepoznamo preprosto č loveško potrebo po tem, da se zabavamo. 
Kadar je nivo akt ivaci je prenizek, iščemo st imulaci jo,  največkrat v 
obl ik i  dražl ja jev,  k i  so nam všeč .  Na drugi  strani  pa takrat ,  ko je 
akt ivaci je preveč ,  reagiramo s strahom, anksiozno in poskušamo 
kol ič ino doživet i j  zmanjšat i  (Kaj tna,  Jeromen, 2007).   
 
Trener ja zanimajo predvsem konkretni  nač in i ,  kako mot iv i rat i  
športnika za izbol jšanje dosežkov, kako športnika pr ipravi t i ,  da bo 
naredi l  nekaj ,  česar s icer ne bi  zmogel.   
 
»Vsak športnik ima »rdeč i ,  vroč i  gumb« (Tušak, Tušak, 2001).  
 
V športu je glavni  problem, kako naj t i  ta »rdeč i  gumb« in kako 
pr i t isni t i  nanj ,  da bo športnikova izvedba opt imalna. Trener je 
odgovoren, da ga najde in da zna športnika »vkl juč i t i«.  Ker ima vsak 
športnik svoj  »vroč i  gumb«, so razl ične tudi  tehnike »vkl jučevanja« 
(Tušak, Tušak, 2001).                                                               
 
Vsak športnik zahteva lastno tehniko mot iv i ranja,  kar pa je pr i  ekipnih 
šport ih zelo zahtevna in skoraj  nemogoča naloga. Zato je pomembno,  
da vedenje ekipe usmerimo k c i l ju.  Intenzi teta,  s katero se športnik i  
vkl jučujejo v določeno akt ivnost,  je funkci ja dobička, k i  ga 
posameznik pr ičakuje zaradi  udeležbe v akt ivnost i .  Ta dobiček pa v 
času pubertete še prav gotovo ne apel i ra na denarni  zaslužek,  
marveč  gre,  za osebnostno zadovol jstvo ob uspehih ekipe, dobr i  igr i  
posameznika, navezovanju pr i jatel jskih vezi .  
 
Trener j i  morajo spoznat i  tudi  to,  da obstajajo v mot ivaci j i  fantov in 
deklet  razl ike.  Kaj t i  dekleta pr ip isujejo več jo  težo mot ivom kot so 
sposobnost i ,  pr i jatel jstva,  nekaj  delat i  in se ob tem zabavat i .  Med 
tem, ko fant je hlepi jo po dokazovanju bi t i  bol jš i ,  zmagah, agresivni  
igr i .  
 
Dr. Pr imož Por i  o mot ivaci j i  deklet  meni s ledeče:  
 
»Iz izkušenj  lahko povem, da je najbol jše do deklet  tega starostnega 
obdobja,  pr istopi t i  tako na avtor i tat iven kot tudi  na demokrat ičen 
nač in.  Predvsem morajo dekleta pr i  t rener ju čut i t i ,  da j ih ta vodi ,  
vendar ne s »trdo« roko, saj  ta v tem obdobju mot ivaci jo in sam 
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pristop ter obnašanje deklet  na treningu še poslabša. Zavedat i  se 
moramo, da je kr i t ični  model sprejemanja informaci j  pr i  fant ih 
popolnoma drugačen, kot  pr i  deklet ih.  Vel ikokrat  fant je informaci jo,  k i  
jo prejmejo od trener ja zaznajo kot vzpodbudo, neko pomagalo do 
bol jše izvedbe, k i  pr inaša uspeh, med tem ko dekleta to dojamejo kot  
osebno kr i t iko » ne znam igrat  rokometa,  sem slaba rokometašica«. 
Seveda ne obstaja neko pravi lo kako pr istopi t i  do deklet ,  vendar jaz 
ver jamem v pogovor z nj imi«.  
 
Posebno pozornost je t reba namenit i   mlajš im športnikom, saj  t i  
pr ip isujejo več jo  pomembnost uspešnost i ,  potovanjem, nekaj  delat i ,  
rad imet i  t rener ja in dejstvu,  da tako žel i jo starši  in ožj i  sorodnik i .  
 
Prav gotovo je rokomet ena izmed najbol j  agresivnih športnih iger na 
svetu,  kaj t i  za dosego uspeha oziroma zadetka na tekmah, je 
potrebno uporabi t i  tako imenovano pozi t ivno ( instrumentalno) 
agresi jo,  katera v vel ik i  meri  pr imanjkuej  prav dekletom, še posebej  v 
tem starostnem obdbju,  ko se začno zavedat i  v loge ženske v družbi .   
 
Zato pr iporočamo rokometnim trener jem deklet  te starostne stopnje,  
da že na samih treningih vzpodbujajo instrumentalno agresivnost.  Z 
njo naj  b i  b i l i  športnik i  agresivni ,  vendar s polnim spoštovanjem 
pravi l .  Napotki ,  k i  nam lahko pomagajo spodbujat i  instrumentalno 
agresivnost in katere naj  b i  t rener j i  upošteval i  pa so (Kaj tna,  
Jeromen, 2007):  
 

•  t rener j i  naj  ne vzpodbujajo pret i ranega besa in sovraštva 
•  t rener naj  najprej  anal iz i ra pogoje,  k i  lahko izzovejo pret i rano 

sovraštvo in se j im poskuša izogni t i  
•  uporaba razl ičnih tehnik relaksaci je med in pred akt ivnostmi 

tekmovalnega značaja lahko zmanjša kol ič ino negat ivnega 
agresivnega vedenja 

•  pomisl imo, da so negat ivne agresivne reakci je običajno 
nekor istne 

•  t rener j i  naj  se s športnik i  vel iko pogovar ja jo o tem, da j ih bodo 
nasprotnik i  morda žal i l i  in j ih poskušajo pr ipravi t i  na to 

•  poiščemo nač ine,  kako sprost i t i  napetost ,  k i  b i  pr ipel ja la do 
besa 

•  negat ivne napetost i  je manj ,  kadar prej  osebno poznamo 
nasprotnika 

•  natančna anal iza tekmovanja zmanjša žel jo po čustvenem 
sproščanju napetost i  

•  zagotovimo pravično sojenje 
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•  tesno sodelovanje s starši ,  še posebej  v pr imeru športnikov,  k i  
so pogosto pret i rano agresivni  

•  vel iko pogovorov o pravi l ih  in pomenu nj ihovega upoštevanja.  
 
Kot sta že zgoraj  navedl i  avtor ic i  Kaj tna in Jeromen, je potrebno 
mlade igralce mot iv i rat i  za t rening predvsem s pestro vadbo, k i  v 
mladostniku vzpodbudi čut uživanja,  zabave. Še posebej  je to 
potrebno vzpodbujat i  pr i  deklet ih,  k i  se prej  kot  fant je navel ičajo 
enol ičnega oz.  »lajnanega« treninga. Prav tako pa se je tudi  potrebno 
zavedat i  mot ivov, k i  dekleta v leče v šport ,  ter  j im dajat i  vel ik pomen v 
t renažnem procesu. Kater i  pa so t i  mot iv i ,  bomo opisal i  v s ledečem 
poglavju.  
 
 
5.8.3. Motivi za udejstvovanje s športom pri dekletih, 
rokometašicah 
 
Motiv i  moških in žensk za ukvar janje z določenim športom se med 
seboj  zelo razl ikujejo.  Moški  iščejo v športu predvsem možnost 
uvel javl janja in dokazovanja svoje uspešnost i ,  pr i  čemer pr isotno 
tveganje,  borbenost in tekmovanje,  ženske pa skozi  šport  
zadovol ju je jo potrebe po igr i ,  g ibanju in sprost i tv i ,  kar narekuje tudi  
izbor športov z manjšo mero tveganja in borbenost i  in več j i  poudarek 
na družabnost i  ter  sodelovanju (Petkovšek, 1980; povzeto po Tušak,  
2004).   
 
Prav tekmovalnost in pr imerjanje sta izrazi t  mot iv pr i  fant ih,  medtem 
ko se dekleta raje druži jo in igrajo brez tekmovalnost i  in  
emocionalnega naboja.   Za ženske nasploh vel ja,  da so mnogo bol j  
emocionalne, labi lne in čustveno nestabi lne.  Da je prav 
neobvladovanje čustev glavni  raz log za spor,  nepravi lno reagiranje 
pr i   reševanju problemov. 
 
»Čustveni  st ik i ,  spodbude in čustvena naklonjenost so zelo pomembni 
v posameznikovem razvoju.  Če so t i  st ik i  pomanjkl j iv i  a l i  neustrezni ,  
se lahko pojavi jo motnje in nepravi lnost i« (Musek, Peč jak,  1992).  
 
Vse to se v vel ik i  meri  odraža v športu,  še posebej  v ekipnih šport ih,  
k jer  je pomembna ekipna komunikaci ja,  koordinaci ja in medsebojno 
pr i lagajanje.  Zato je pomembno, da se trener j i  tega v vel ik i  meri  
zavedajo in skušajo s svojo v logo, to že prevent ivno nekol iko blaži t i  
in cel  čas razvoja,  še posebej  v pubertet i ,  poudar jat i  pomen ekipne 
dinamike. 
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Povprečna dekleta s i  namreč  ne žel i jo enakih športnih akt ivnost i  kot  
s i  to žel i jo fant je.  Več ina ne bi  tekmovala na tak nač in,  kot  to delajo 
fant je,  temveč  b i  ra je zmagovale s svojo te lesno lepoto.   
 
Narejena je bi la raziskava o mot ivaci j i  (Tušak, Černohorski ,  Bednar ik,  
2001),  v katero so bi l i  vk l jučeni učenci  in di jaki  iz  21- ih s lovenskih 
šol  in gimnazi j ,  k i  je pokazala v iš jo stopnjo notranje mot ivaci je fantov 
za športno vzgojo,  kar lahko takoj  pr ip išemo razl ičnim biološko in 
social izaci jsko pogojenim interesom fantov in deklet .  
 
Prav to so tudi  razlogi ,  da pr ihaja do razl ične mot ivaci je med fant i  in 
deklet i .  Šport  lahko pr i  dečkih v osnovni  šol i  bol j  povežemo s 
tekmovalnost jo in občudovanjem vel ik ih športnikov v žel j i ,  da bi  j im 
bi l i  podobni ,  medtem ko pa lahko šport  pr i  deklet ih bol j  povežemo s 
samo igro,  k i  j ih pr i tegne. 
  
Nadal je je izrazi t  upad interesa za športno vzgojo v iden predvsem po 
petem razredu osnovne šole (pr i  11.  let ih)  in s icer bol j  pr i  deklet ih,  
saj  se ta bol j  ukvar ja jo s svojo zunanjost jo in se temu pr imerno bol j  
zavedajo sprememb svojega telesa kot  fant je,  pr i  kater ih je pr i  športu  
v ospredju še vedno tekmovalnost in pr imerjanje s sošolc i ,  ob tem pa 
se ne obremenjujejo s svojo zunanjost jo.   
 
Seveda pa če hočemo mot iv i rat i  druge, moramo v prvi  vrst i  tudi  sami 
bi t i  dobro mot iv i rani ,  poznat i  moramo razl ične tehnike mot ivaci j ,  
vedet i  kako te vpl ivajo na posameznika. Naj lažje bomo to izvajal i ,  če 
bomo v ta proces vkl jučeni tudi  sami.  Tako bomo v naslednjem 
poglavju predstavi l i  mot ivaci jo t rener jev samih. 
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5.8.4. Motivacija trenerjev pri treniranju mladih športnikov 
 
O motivaci j i  v  športu ne govor imo le v zvezi  s športnik i ,  ampak tudi  v 
zvezi  z nj ihovimi t rener j i .  Da se trener ukvar ja s t renerskim delo,  ga v 
to prav gotovo vodi jo nedoločeni  mot iv i .  Bartels in Werni tz (1973) 
navajata naslednje mot ive (povzeto po: Kaj tna,  Jeromen, 2007):   
 

•  športni  mot iv (pr izadevanje za razvoj  posameznega športa,  
vzgajanje mladih,…) 

•  pedagoški  mot iv (žel ja,  da se znanje prenaša na nove 
generaci je)  

•  socialni  mot iv (vzpostavl janje kontaktov,  izmenjavo znanja,  
obojestranska komunikaci ja)  

•  mot iv dosežka (s svoj im delom skuša uresnič i t i  nekatere svoje 
zamisl i ,  nove ideje,  nove pot i  za doseganje c i l jev in s tem 
potrdi t i  samega sebe) 

•  kompenzaci jski  nagibi  (ponavadi  skuša nekdaj  neuspešen 
športnik svoj  neuspeh kompenzirat i  v ist i  športni  panogi  kot  
t rener)  

•  mot iv prest iža (uspeh – imidž) 
•  žel ja po zaslužku 
•  pustolovski  mot iv (postavl janje c i l jev,  k i  so težko dosegl j iv i ) .   

 
Glavno gibalo posameznikov ni  v  posameznem mot ivu,  ampak gre za 
neko posebno kombinaci jo zgoraj  navedenih mot ivov.   
 
Več ina t rener jev pr istopa danes k mot ivaci j i  z  nekega 
»zdravorazumskega« vidika,  jeml je spoznanja od »tu in tam«, saj  je 
tak pr istop za nj ih najpr ik ladnejš i .   Dandanes je mot ivaci ja športnikov 
pomembna tema, saj  je tudi  največkrat  predmet pogovorov med 
trener j i  samimi.  
 
Trener j i  se danes zavedajo,  da je mot ivaci ja v i ta lna skrb,  s tem 
posredno pa tudi  k l juč  n j ihove uč inkovi tost i .  Lahko bi  celo rekl i ,  da je 
t rener jeva najbol j  odgovorna  naloga v tem, da poskuša mot iv i rat i  
svojega športnika.  
 
Od glavnega trener ja pr ičakujemo predvsem dve stvar i :  
 

•  da bo ponudi l  čvrsto in jasno obl iko vodenja 
•  da bo znal  mot iv i rat i  svoje varovance – tekmovalce, sodelavce, 

ostale 
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Da trener ne bi  delal  napak, mora dobro poznat i   osebne mot ive 
vsakega posameznika. Poiskat i  mora razloge in vzroke vedenja 
svojega varovanca in s icer mora naj t i  odgovor na vprašanje »zakaj« .  
Do pravega spoznanja o športnikovi  mot ivaci j i  pr ide t rener samo s 
pomoč jo nenehnega spreml janja in opazovanja varovancev ter s 
pomoč jo sodelovanja psihologa. 
 
Ko trener pozna tekmovalčeve mot ive,  lahko struktur i ra  okol je in 
s i tuaci jo tako, da tekmovalcem pomaga doseč i  t is to kar žel i jo.  
Uporabne trenerske tehnike vkl jučujej  (Tušak, Tušak, 2001):  
 

•  pr iskrbet i  čas za razvedr i lo,  zabavo pr i  vsakih vajah, t reningu 
•  pr iskrbet i  oziroma organiz i rat i  s i tuaci jo,  k jer  tekmovalci  lahko 

oceni jo lasten nivo sposobnost i  
•  pomagat i  športniku,  da izbol jšuje sposobnost i  in da se nauč i  

novih spretnost i  
•  poskrbet i ,  da so športnik i  č im več  s  pr i jatel j i ,  torej  organizaci ja 

družabnih akt ivnost i  med samim treningom in po njem 
•  nenehno se trudi t i ,  da je t rening vedno zanimiv.  

                                                                    
Vendar pa, da bo trener postal  dober t rener,  odl ičen vodja in 
športnikov mot ivator,  se bo moral  nenehno izpopolnjevat i  v svojem 
znanju.  To pa ni  znanje zgol j  iz  tehnike in takt ike športne discipl ine,  
marveč  ima pr i  tem vel iko v logo psihologi ja športa oziroma kot smo 
že v zgornjem poglavju omeni l i ,  mot ivaci ja športnika.  A za dobro 
mot ivaci jo svoj ih varovancev se je prav gotovo potrebno spoznat i  tudi  
z osnovami psihologi je športa in njenimi komponentami.   
 
Tudi  dr .  Pr imož Por i  meni:  »Pomembno je,  da j im trener s svoj im 
znanjem in izkušnjami tudi  iz  psihološkega vidika zna pomagat i  na 
pot i  zorenja,  da je sam na tem področ ju izobražen in da sam zazna 
od kod problem izhaja in ga skupaj  s svoj imi  varovankami skuša 
reši t i .  Seveda pa mora pazi t i ,  saj  se takšne stvar i  vel ikokrat  v tem 
obdobju sprevržejo v še več je  konf l ik te,  zato je prav tukaj  pomembno 
poznavanje osebnost i  svoj ih igralk  in ne pozabi t i  tudi  na indiv idualne  
pogovore s svoj imi igralkami,  k i  pa naj  ne  bi  potekal i  samo o 
rokometu,  temveč  tudi  o nj ihovem živ l jenju izven športne dvorane«. 
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6.0 SKLEP 
 
Skozi  nastanek diplomske naloge, smo na podlagi  vse prebrane 
l i terature o že opravl jenih raziskavah in potr jenih teor i jah več jega 
števi la raziskovalcev ugotovi l i ,  da se dekleta od fantov razl ikujejo na 
vseh področ j ih bio-psiho-socialnega razvoja.   Pr iš l i  smo do sk lepa in 
tako potrdi l i  že vedeno teor i jo,  da se prav te razl ike pr ičnejo kazat i  
že v zgodnj i  pubertet i  okrog 10. leta starost i ,  v največ j i  mer i  pa se 
pr ičnejo kazat i  v obdobju pubertete,  torej  od 12. leta starost i  naprej  
in so z v iš jo starost jo še števi lnejše.  
 
V diplomski  nalogi  smo pr ikazal i ,  da se dekleta od fantov razl ikujejo 
tako v razvojnih,  psiholoških,  socialnih znač i lnost ih,  kot  tudi  po 
f iz io loških znač i lnost ih te lesne zgradbe.  
 
Podatki  kažejo na to,  da so fant je v tem starostnem obdobju 
vzdržl j ivejš i ,  močnejši ,  imajo več jo  eksplozivno moč ,  so bol j  agi ln i ,  in  
imajo bol jšo koordinaci jo gibanja vsega telesa. 
 
Prav te zgoraj  naštete komponente so glavni  motor ični kazalc i ,  k i  
nakazujejo vel ik zaostanek v razvoju pr i  deklet ih prav v obdobju 
pubertete.  Kot glavni  razlog tega zaostanka smo v diplomski  nalogi  
navedl i  spolne hormone, saj  opravl jene raziskave v preučeni l i teratur i  
potr ju je jo,  da t i  vpl ivajo na samo vel ikost  in sestavo telesa, na 
presnovne posebnost i  ter  na dejavnike,  k i  določajo vzdržl j ivostne 
sposobnost i  organizma. Kot glavna kr ivca za te posebnost i  ženskega 
telesa smo izpostavi l i  spolna hormona estrogen in progesteron. 

Da imajo ženski  spolni  hormoni pr i  odraščanju vel ik vpl iv na sam 
telesni  razvoj  pa nam potr ju je tudi  dejstvo,  da ženski  spolni  hormoni 
vpl ivajo tudi  na vezivno tk ivo (vezi ,  k i te) ,  saj  estrogen zmanjša 
vsebnost kolagena (bel jakovine, k i  sestavl ja oporni  del  vezivnega 
tk iva) v vezivu.  Podoben uč inek  ima tudi  hormon relaksin;  in prav 
zaradi  delovanja obeh zgoraj  opisanih hormonov postane vezivo bol j  
e last ično, kar zmanjša trdnost sklepov in onemogoča prenašanje 
več j ih s i l  na sklepe, kar je eden izmed glavnih razlogov več jega 
števi la poškod pr i  deklet ih v športu.  Prav to je tudi  g lavni  razlog 
več jega števi la poškodb kolenskega sklepa in ramenskega obroča pr i  
ženskah, še posebej  pr i  dvoranskih šport ih,  kot  je rokometna igra,  
k jer  sta oba zgoraj  navedena sklepa,  izpostavl jena največ j im 
obremenitvam in s i lam, k i  ob tem nastanejo.   
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Pr i  t reniranju rokometašic v starostnem obdobju od 12. do 16. leta je 
k l jučnega pomena pravi len izbor prakt ičnih metod učenja in vadbe ter 
znotraj  n j ih ustreznih sredstev,  k i  b i  omogočale opt imalni  vpl iv na 
razvoj  igralnih sposobnost i  in znanja pr i  mladih rokometašicah.  
 
Pr i  12. in 13. let ih prevladuje univerzalni  t rening, tako, da navajamo 
dekleta še vedno na več  napadalnih in obrambnih v log v igr i ,  hkrat i  
pa že pr ičnemo v sam trenažni  proces uvajat i  nekatere obl ike 
s i tuaci jske vadbe.  Seveda pr i  teh le t ih naredimo vel ik  korak naprej  v  
sami rokometni  igr i ,  saj  preidemo iz igr išča za mini  rokomet,  na 
celotno rokometno igr išče, določeno z uradnimi meri l i .  Na t reningih 
še vedno prevladuje igralna metoda, vendar morajo igre vsebovat i  
vedno več  tehnično-takt ičnih elementov znač i ln ih za rokometno igro,  
rokometašice navajamo na reševanje vedno težj ih takt ičnih 
problemskih s i tuaci j  ob igralk i  več  a l i  manj v napadu. Spremeni se 
tudi  nač in  branjenja,  saj  preidemo iz osebne obrambe na globoko 
consko obrambo (3:3,  3:2:1,  1:5);  vedno več jo vel javo pa dobiva tudi  
skupinski  podal jšan napad oziroma ekipni  napad na postavl jeno 
obrambo.   
 
Pr i  14.  let ih že pr ičnemo vkl jučevat i  specialno rokometno vadbo,  
katera je znač i lna za starostno obdobje 15 – 16 let .  Za ta nač in  
t reninga je znač i lno,  da se števi lo v log v napadu in obrambi za 
posamezno igralko pr ične manjšat i ,  tako da jo navajamo le na dve al i  
t r i  igralne vloge v vsaki  fazi  igre,  katere so najbol j  pr imerne njeni  
te lesni  zgradbi ,  motor ični razvi tost i  in igralnim sposobnost im. Tako 
na treningih pr ične prevladovat i  s i tuaci jska vadba, s pomoč jo  katere 
usmerjamo in navajamo dekleta na vedno zahtevnejšo takt ično 
reševanje s i tuaci j ,  kater ih bodo deležne na tekmah. Pr i  teh let ih 
prehajamo tudi  na pl i tke obrambne formaci je (6:0,  5:1),  katere lahko 
v kasnejš ih let ih,  nadgradimo s kombiniranimi obrambnimi 
formaci jami (5+1, 4+2).  
 
Pr iporoč l j ivo je,  da nekol iko več  časa namenimo kondic i jsk i  pr ipravi ,  
še posebej  eksplozivni  moč i ,  razvoju moč i  t rupa in ramenskega 
obroča, agi lnost i  ter  koordinaci j i ,  prav tem motor ičnim sposobnost im, 
kater ih razvoj  v teh let ih je najmanjši  a l i  celo stagnira.  Kaj t i  prav to 
bo pr ipomoglo k prevent ivni  zašč i t i  pred števi ln imi poškodbami,  k i  se 
pr i  deklet ih  v rokometu pr ično prav v tem prehodnem pubertetnem 
obdobju,  zaradi  š ibkejš ih vezi ,  nerobustnih sklepov, manjše mišične 
mase, hkrat i  pa hi t re te lesne rast i ,  povečane telesne teže in 
porušene telesne koordinaci je.   
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Zavedat i  se moramo, da dekleta niso tako samoinic iat ivna kot fant je,  
zato j im je potrebno posamezne izseke rokometne takt ike podat i  
anal i t ično oziroma j ih nazorno usmeri t i  kako reši t i  nastalo s i tuaci jo.  
Hkrat i  je dekleta v pr imerjavi  s fant i ,  potrebno vel iko bol j  vzpodbujat i  
in mot iv i rat i  za samo igro,  še posebej  j ih je potrbno znat i  dobro 
mot iv i rat i  in povzdigni t i  n j ihov duh tekmovalnost i .  Zato je potrebno v 
sam trenažni  proces vkl jučevat i  č im več  borbenih iger (»ragbi« z 
rokometnimi pravi l i ,  »petel in j i  boj i« ,  borba za žogo 1:1) in štafetnih 
iger,  k jer  je mot ivaci ja,  da bi  premagal nasprotnika in ekipni  duh, še 
posebej  v isoka. 
 
Na vse te zgoraj  navedene trdi tve pa morajo pr i  svojem delu bi t i  
posebej  pozorno t rener j i ,  k i  se ukvar ja jo s t renažnim procesom deklet  
tega starostnega obdobja.  Kaj t i  naloga trener ja ni  samo obvladovanje 
tehnično-takt ične in kondic i jske pr iprave, marveč  spreml jat i ,  
opazovat i  in nadzirat i  razvoj  svoj ih varovank. Poleg tega mora trener 
za uč inkovi to vodenje svoje ekipe, poznat i  tudi  psihološko stanje 
svoj ih varovank, nj ihov karakter in okol je v katerem ta ž iv i ,  saj  bo 
tako lažje razumel nj ihovo obnašanje v določenih stresnih s i tuaci jah 
in ga bo s pravi ln imi »pr i jemi« tudi  znal  ukrot i t i  a l i  mot iv i rat i  za 
določeno nalogo,  k i  se od rokometašic v t is tem trenutku zahteva. 
Tukaj  pa pr ihaja do vel ik ih razl ik spopr i jemanja se z razl ičnimi  
mot ivaci jskimi metodami,  nač in i  t reningov, vrst i  tehničnih in takt ičnih 
pr iprav med deklet i  in fant i ,  še posebej  v času pubertete.  
 
V samem trenažnem procesu je pomembno, da je vsaka vadba  
pestra,  predvsem pa nač r tovana (del i tev v mikro,  mezo in makro 
cik le,  pr ipravl ja lna, tekmovalna obdobja,  letni  odmor,  i td.)  in  
nadzirana (anal ize tekem, razl ična test i ranja,  v ideo posnetk i) ,  še 
posebej  v obdobju pubertete,  k jer  pr ihaja do stagnaci je te lesnega, 
igralno-miselnega razvoja,  socialnih konf l ik tov,  še posebej  pr i  
deklet ih,  k i  se ukvar ja jo s kolekt ivnimi šport i ,  kot  je rokomet.  
 
Po opravl jenem intervjuju z dr.  Pr imož Por i jem in vsej  prebrani  
l i teratur i ,  k i  smo jo uporabi l i  za diplomsko nalogo smo pr iš la do 
ugotovi tev,  da je prav gotovo najpomembnejše pr i  t reningu mladih 
deklet  rokometašic,  znanje t rener jev.  Ne moremo trdi t i ,  da je lažje 
t renirat i  vrhunsko č lansko ekipo, a kot  t rener mlajš ih starostnih 
kategor i j  potrebuješ več  znanja še z mejnimi vedami,  k i  se ukvar ja jo s 
problemat iko otrok v pubertetnem obdobju.  Tako mora bi t i  t rener,  k i  
žel i  opravl jat i  svoje delo č im bol j  kakovostno, podkovan tudi  s 
področ ja psihologi je,  sociologi je in f iz io logi je.  
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Menimo, da moramo teži t i  k  č im več jemu razvoju naše panožne zveze 
na nač in,  da bomo imel i  na področ ju  rokometa č im več  in č im bol j  
izobraženih kakovostnih t rener jev,  k i  bodo bi l i  sposobni  opravl jat i  
kakovostno delo.  Ni  res,  da neizobražen trener ne more bi t i  dober 
t rener,  temveč  v id imo problem v tem, da l judje s pomanjkl j iv im 
znanjem na določenem področ ju,  se hi t ro zadovol j i jo s samo enim 
uspehom, kar pa ne pomeni,  da se je težava reši la.  Poleg tega pa se 
mora vsak trener deklet  v zgodnjem razvojnem obdobju zavedat,  da 
žal  n i  samo trener,  temveč  je tudi  vzgoj i te l j ,  pedagog, vodi te l j ,  
vzornik,  nato pa šele skozi  zorenje in razvoj  postane svetovalec in 
pr i jatel j .   
 
Dr. Pr imož Por i  pa dodaja :  »Vsi  grešimo. Če bi  mi zgol j  teži l i  k temu, 
da naredimo popolno obrambo, potem ne bi  b i lo golov v rokometu in 
igra sploh ne bi  obstajala.  Napake so sestavni  del  igre in to je tudi  
čar rokometne igre.« 
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8.0 PRILOGA 
 
Intervju z Dr.  Pr imož Por i jem. Fakul teta za šport .  3.  juni j ,  2008.  
 
Metodični pr istopi  t reniranja v obdobju pubertete (  skozi  intervju)  
 
Tehnično taktično področ je učenja rokometa v obdobju 
pubertete? 
 
» V tem obdobju,  b i  naj  mladostnik obvladal  že vso tehniko in takt iko 
rokometne igre,  predvsem dekleta,  naj  ne bi  imela težav pr i  tem, saj  
vemo, da se nekol iko morfološko prej  razvi je jo kot  fant je.  Kar pomeni,  
da j im motor ika omogoča, da izvajajo že vse elemente,  k i  j ih bodo 
kasneje v č lanski  konkurenci  uporabl ja le.  V č lanski  konkurenci  se 
rokometaši  le izpopolnjujejo v tehnik i .  
 
Pr ihaja pa do opaznih razl ik med spoloma, saj  fant je nekatere 
elemente v tem obdobju že izvajajo na vel iko v iš j i  ravni ,  kot  j i  
zmorejo dekleta,  predvsem pr i  e lement ih k jer  prevladujeta hi t rost  in 
moč  (  npr.  V največ j i  mer i  se to kaže pr i  st relu iz nasprotne noge) i .  
Fant je odr inejo vel iko v iš je in lahko izvedejo pravi len zamah, nimajo 
težav s koordinaci jo,  med tem, ko dekleta nimajo tako razvi te moč i ,  
zato odr inejo vel iko niž je in kot  vemo je tudi  koordinaci ja pr i  deklet ih 
v tem obdobju zelo »r iz ična«, zato j ih pr i  strel ih,  podajah oz.  at ip ičnih 
element ih to v vel ik i  mer i  ovira.   
 
Menim, da pr i  fant ih lahko začnemo tudi  nekol iko prej  izvajat  dolge 
podaje čez celotno igr išče, nalogo bodo opravi l i  z  vel iko manj 
napakami kot  dekleta,  h kater im pr istopimo z bol j  anal i t ično metodo. 
 
Tako so modif ikaci je elementov oziroma pestrost  le teh,  vel iko 
števi lčnejše, kot  pr i  deklet ih.  Čeprav glede na izbiro učenja 
elementov,  med spoloma ne delamo razl ik.  Oboj i  b i  že naj  poznal i  in  
izvaja l i  razl ične vrste podaj ,  strelov in kr ižanj  (  komolčna, dolga 
podaja iznad glave, podaje iz teka, osnovni  strel i ,  bočni  strel i ,  s t re l i  
iz  ta l ,   strel i  z odklonom, strel i  z naklonom, strel i  iz  skoka,…).«  
 
 
Na kakšen nač in uč imo tehnične elemente znač i lne za rokometno 
igro ( analit ično, preko igre,…)? 
 
V tem obdobju bi  osnove vseh rokometnih tehničnih elementov 
rokometaši  naj  že znal i ,  zato gre zgol j  za dopolnjevanje/  
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izpopolnjevanje znanja.  Če pr imerjam dekleta in fante,  sem mnenja,  
da je za dekleta anal i t ičen pr istop v nekater ih del ih vadbe bol j  
pr imeren, tukaj  gre predvsem za kompenzaci jo z motor ičnimi 
sposobnostmi in dekleta so iz socialnega vidika vel iko bol j  pr idna,  
poslušna in pr ipravl jena izvest i  nalogo po navodi l ih.  Za nj ih je 
znač i lno tudi  to,  da j im je potrebno element nekol iko bol j  razč leni t  in 
dat i  bol j  jasna navodi la,  kot  pa to zahtevajo fant je.  Takšna pot pr i  
deklet ih pr inese vel iko več j i  napredek. Seveda pa s samo anal i t ično 
vadbo ne smemo pret i ravat,  saj  tako povzroč imo monotoni jo vadbe, k i  
povzroč i  odpoved koncentraci je,dolgočasje,  nezainteresiranost,…tako 
da je najpr imernejš i  nek kontrast ,  k jer  elemente vkl jučujemo skozi  
razl ične obl ike iger,  nato naredimo kak anal i t ičen izsek in nato 
nadal ju jemo ponovno z razl ičnimi igrami s pomoč jo kater ih te 
elemente v vel ik i  mer i  ponavl jamo. To pomeni,  da je vadba v tem 
obdobju skorajda bol j  pr ib l ižana vadbi  niž j ih kategor i j ,  kot  pa 
absolutnim kategor i jam. 
 
Anal i t ični  pr istop nam ne pomaga zgol j  pr i  učenju podaj ,  strelov,  
marveč  je še bol j  potreben pr i  učenju razl ičnih kombinaci j ,  razl ičnih 
postavi tev obramb. Predvsem v obrambnih akt ivnost  je potrebno 
preuč i t i  posamezne faze posebej .  Tudi  tukaj  pr ihaja do razl ik med 
fant i  in deklet i ,  saj  imajo fant je takt ično mišlenje igre nekol iko bol j  
razvi to kot  dekleta,  so nekol iko močnejš i ,  h i t re jš i  in se v določenih 
t renutkih igre vel iko bol j  znajdejo in sami najdejo reši tev,  med tem, 
ko dekleta tega niso sposobna in potrebujejo prav v fazi  obrambe ta 
anal i t ičen pr istop učenja rokometne igre.  
 
 
Kako rešit i  problem, da se ob neuspešno izpeljani akcij i  igra 
deklet ne bi  ustavila? 
 
Da bi  reš i l i  ta problem, menim da vsebine ne smemo podajat i  zgol j  na 
teoret ični nač in  na igr išču, temveč  je nujno potrebno vpel jat i  takšne 
si tuaci jske modele obrambne vadbe, k jer bodo pr ičarane razl ične 
obl ike igralnih s i tuaci j .  Na vol jo v metodik i  učenja igralnih akt ivnost i  
je več  pr istopov. Vse od indiv idualne obrambe do več jega števi la 
igralcev v obrambi,  k i  sodelujejo med seboj ;  večanje števi la 
obrambnih igralcev ob manjšem števi lu napadalcev,  tako se te 
znač i lnost i  obrambe kot so pomikanje,  prevzemanje,  dogovar janje,  
pr istopanje laž je nauč i jo.  Ko pa se obramba dogradi na v iš jo raven 
tega sodelovanja v manjših skupinah, potem povežemo več  
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 razmiš l ja jo kaj  vse se lahko v takšni  
postavi tv i ,  na t istem izseku zgodi  (  kr i lo lahko vteče, pivot  postavi  
b lok,  bek lahko igro oža al i  š i r i ,…).  Trener jeva naloga pa je,  da že od 
začetka takšnega učenja na določena mesta postavl ja igralke,  
kater im bi  naj  na sami tekmi določena vloga igre pr ipadala in da 
posamezni  igralk i  pr ip iše ustrezno vlogo,  k i  je v skladu z njeno 
telesno zgradbo, motor ičnimi sposobnostmi (  ponavadi  igralke uč imo 
igranja na dveh podobnih s i  igralnih mest ih,  kot  je to t rend v evropi) .   
 
Na trening je potrebno vpel jevat i  posamezne izseke rokometne 
igre,katere bodo igralke deležne na tekmah in j ih s tem »si l i t i  v  
pr i ložnost i«,da bodo nastale s i tuaci je znale uspešno reši t i .  Potrebno 
je tudi  kombinatorno sestavl jat  takšne manjše ekipe (  t ro jke,  št i rke),  
k i  se bodo glede na igralna mesta na sami tekmi skupaj  spopadala v 
določenih s i tuaci jah.  Zato,  da se igralke navadi jo na gibanje,  igro 
soigralke,  saj  j im je vel iko lažje navadi t i  se na 3,  4 igralke,  kot  pa na 
celotno ekipo, če bi  t renirale takšne kombinaci je zmeraj  z  drugimi 
soigralkami.  Na takšen nač in se ekipo »vigrava«. 
 
Tako v tem obdobju prehajamo na specia lno obl iko t reniranja 
rokometašic.  V ospredju ni  več  univerzalnost i ,  temveč  se za 
posamezno igralko ožajo naloge, k i  b i  j ih naj  opravl ja la na sami tekmi  
 
 
Kakšne obrambe j ih uč imo? Ali  morajo poznati  že vse razl ič ice 
obrambe ali  prevladujejo le osnovne obrambe? 
 
Glede na f iz io loške preddispozic i je in motor ične sposobnost i   
igralcev,  se ponavadi igrajo določene obrambe znač i lne za 
posamezno državo, katero goj i jo po vseh klubih t is te države. Vsaka 
država išče obrambo oziroma goj i  t is to,  k i  b i  zadost i la igralno 
kakovost,  uspešnost ekipe, tako z v id ika globine, gostote kot tudi  
š i r ine obrambe. V našem prostoru goj imo predvsem osnovne obrambe 
6:0,  5:1,  3:2:1,  to so obrambe, k i  imajo dobro strukturo.  3:2:1 zahteva 
še dobro vigranost med igralc i ,  6:0 in 5:1 pa sta takšni  obrambi,  k i  ju  
lahko zelo »gnetemo« oziroma modif ic i ramo.  V te j  starostni  kategor i j i  
uč i t i  vel iko obramb ni  smiselno, saj  imamo za to premalo t reningov, 
zato je bol jše izbrat i  le eno obrambo, k i  je pr imerna našemu slogu 
igre,  naši  zgradbi  ekipe, njenim zmožnost im in potem iz nje razvi jat i  
razl ične modif ikaci je,  z razl ičnimi izpadanj i  2.  obrambnih igralcev in 
jo pr i lagajat i  nasprotnikom. Tako treniramo razl ične modif ikaci je te 
udarne obrambe. 
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Tudi z v id ika takt ičnega dojemanja,  pr i  deklet ih nima smis la uč i t i  
neštet ih obramb, saj  b i  za to porabi l i  preveč  časa,  bol j  smiselno je 
nauč i t i  maksimalno dve obrambi in  iz nj ih izpel jat i  razl ične 
modif ikaci je.  
 
 
Na kakšen nač in vzpodbudit i  dekleta k samoiniciativnosti  v sami 
igri ,  k mišljenju o samih igralnih akcijah? 
 
Če ves čas samo šablonsko, teoret ično rešuješ igralne si tuaci je,  kot  
je to znač i lno za več ino dekl išk ih ekip,  se bodo tega nauč i le in 
navadi le.  Za dekleta je to znač i lno zato,  ker so zelo zavzeta,  pr idna,  
discipl in i rana in zato lažje vodl j iva.  Tako se popolnoma podredi jo 
t rener ju,  kar pa za kr izne trenutke,  k i  se pojavl ja jo na tekmah, ni  
dobro,  saj  j ih same ne bodo znale reši t i .  
 
Zato z v idika učenja kombinator ike nisem pr istaš tega, da imajo 
dekleta vel iko igralnih kombinaci j ,  še posebej  ne v tem starostnem 
obdobju.  Potrebno je vpel jevat i  eno, dve al i  t r i  osnovne igralne 
komibinaci je,  k i  naj  bodo le kot  vhod v neko gibanje,  katere pa naj  
imajo nato možnost č im števi lčnejših izpel jank.   
Potrebno se je tudi  osredotoč i t i  na položaj  oziroma gibanje krožnega 
napadalca, po katerem se or ient i ra vsa ekipa. Tako lahko preprosto 
skozi  ves t rening vadimo nešteto napadalnih akci j ,  k i  imajo neko 
osnovno kr ižanje iz katerega pa nato nadal je igralke akci jo izpel je jo 
do konca na podlagi  tega, k je sto j i  krožni  napadalec,  kakšna je 
obrambna postavi tev in kako se soigralke gibl je jo.  
 
Na podoben nač in pr istopamo tudi  pr i   vadbi  strelov.  Pr i  vadbi  strela,  
moramo nujno vadečemu ponudi t i  poleg samega strel janja še neko 
dodatno akt ivnost (npr.  povratna podaja,  sprememba smeri  brez 
žoge,…) in tako dodajamo metodične enote,  k i  naraščajo s 
ponovi tvami.  Trener naj  igralcu ponudi  neko akt ivnost in č im več  
možnih izpel jank,  za katere pa se igralec odloč i  sam (al i  bo podal na 
kr i lo,  p ivota al i  pa bo akci jo zakl juč i l  s  stre lom na gol) ,  še posebej  je 
to pomembno pr i  deklet ih,  k jer  moramo strmet i  k »ant išablonskemu« 
treniranju rokometa .   
 
Menim, da so fant je vel iko bol j  dovzetni  za igro,  hrepeni jo po 
dokazovanju svoje moč i ,  znanja,  žel i jo bi t i  bol jš i  od ostal ih,  vendar 
j ih v tem navalu igra »posrka vase«, zato so vel iko bol j  površni  in  
manj obvladl j iv i ,  ubogl j iv i  in  težje vodl j iv i  kot  dekleta.  Katera so 
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vel iko bol j  zavzeta,  pr idna, discipl in i rana in zato lahko vodl j iva,  a 
potrebujejo nekol iko več  podrobnih informaci j  oziroma natančnih 
navodi l .   
 
 
Kako se spopasti  z motivacijo deklet? Kakšen pristop je najbolj  
primeren v tem obdobju (  avtoritaren, demokratičen,…)? 
 
Iz izkušenj  lahko povem, da je najbol jša zdrava mera obojega, tako 
avtor i tarnega, kot  tudi  demokrat ičnega pr istopa. Predvsem morajo 
dekleta pr i  t rener ju čut i t i ,  da j ih ta vodi ,  vendar ne s »trdo« roko, saj  
ta v tem obdobju mot ivaci jo in sam pr istop ter obnašanje deklet  na 
t reningu še poslabša. Zavedat i  se moramo, da je kr i t ični  model  
sprejemanja informaci j  pr i  fant ih popolnoma drugačen, kot  pr i  
deklet ih.  Vel ikokrat  fant je informaci jo,  k i  jo  prejmejo od trener ja 
zaznajo kot vzpodbudo, neko pomagalo do bol jše izvedbe, k i  pr inaša 
uspeh, med tem ko dekleta to dojamejo kot osebno kr i t iko » ne znam 
igrat  rokometa, sem slaba rokometašica«. Seveda ne obstaja neko 
pravi lo kako pr istopi t  do deklet ,  vendar jaz ver jamem v pogovor z 
nj imi.  Pomembno je,  da j im trener s svoj im znanjem in izkušnjami tudi  
iz  psihološkega v idika zna pomagat na pot i  zorenja,  da je sam na tem 
področ ju izobražen in da sam zazna od kod problem izhaja in ga 
skupaj  s svoj imi varovankami skuša reši t i .  Seveda pa mora pazi t i ,  saj  
se takšne stvar i  vel ikokrat  v tem obdobju sprevržejo v še več je  
konf l ik te,  zato je prav tukaj  pomembno poznavanje osebnost i  svoj ih 
igralk in ne pozabi t i  tudi  na indiv idualne  pogovore s svoj imi 
igralkami,  k i  pa naj  ne  bi  potekal i  samo o rokometu,  temveč  tudi  o 
nj ihovem živ l jenju izven športne dvorane .   
 
 
Ali  je v tem obdobju smiselno delat nadzor treninga s številnimi 
meritvami motoričnih sposobnosti  igralk,  glede na to,  da se j im v 
tem obdobju zruši marsikatera motorična sposobnost (  moč ,  
hitrost,  koordinacija)? 
 
Zavedat i  se moramo, da nadzor t reninga vršimo na več  nač inov.  Ni  
samo vezan na nekih stat ist ičnih podatkih,  k i  j ih  mi pr idobivamo s 
pomoč jo  motor ičnih testov,  druga veja je pr idobi t i  podatke o 
takt ičnem znanju svoj ih varovank. Etape nadzora se med seboj  
prepletajo.  V obdobju največ jega razvoja igralcev, nas ne zanima 
samo od motor ičnih sposobnost i  moč ,  temveč  tudi  koordinaci ja,  
h i t rost ,…in če vemo, da se motor ičen razvoj  pr i  deklet ih v tem 
obdobju močno zaustavl ja,  bomo moral i  to vzet i  v uvid.  Tako da bomo 
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več jo pozornost posvet i l i  sami tehnik i ,  g ibanju igralk,  n jenemu 
osvajanju znanj .  To se nato tudi  spreminja s starost jo,  saj  starejš i  s i ,  
manj te bo kdo ocenjeval  po tvoj i  tehnik i  igre,  zanj  bojo bol j  
pomembni rezul tat i  motor ičnih testov.  
 
Najpomembnejše pr i  t reningu mladih deklet  pa je prav gotovo znanje 
t rener jev.  Teži t i  moramo k č im več jemu razvoju naše panožne zveze, 
da bomo imel i  na našem področ ju  č im več  in č im bol j  izobraženih 
kakovostnih t rener jev,  k i  bodo bi l i  sposobni  opravl jat i  kakovstno delo.   
Ni  res,  da neizobražen trener ne more bi t i  dober t rener,  vendar je 
problem v tem, da l judje s pomanjkl j iv im znanjem na določenem 
področ ju,  se hi t ro zadovol j i jo s samo enim uspehom, kar pa ne 
pomeni,  da se je težava reši la.  Poleg tega pa se mora vsak trener 
deklet  v zgodnjem razvojnem obdobju zavedat,  da žal  n i  samo trener,  
temveč  je tudi  vzgoj i te l j ,  pedagog, vodi te l j ,  vzor,  nato pa šele skozi  
zorenje in razvoj  postane svetovalec in pr i jatel j .   
 
Nazadnje pa se mora trener zavedat i ,  da je on na koncu koncev le 
zelo dober svetovalec in s i  zmage ne more pr ip isovat i  samo sebi ,  saj  
je igrala in zmagala ekipa,  on pa je  bi l  le »opazovalec«, k i  je dobro 
svetoval .  
 
Zavedat i  se je potrebno, da t rener j i ,  k i  t renirajo dekleta v tem 
obdobju,  morajo imet i  vel iko izkušenj ,  poleg tega še več  znanja iz  
mejnih ved in na podlagi  tega morajo znat i  upoštevat i  b io loške razl ike 
med samimi deklet i  oziroma v pr imerjavi  z dečki ,  poznat i  socialne 
razl ike in se izpopolnjevat i  na področ ju psihologi je ekipnih špor tov in 
pr istopov do žensk .  
  
 
Ci tat  Por i :  »Vsi grešimo. Če bi mi zgolj  teži l i  k temu, da naredimo 
popolno obrambo, potem ne bi bi lo golov v rokometu in igra 
sploh ne bi obstajala.  Napake so sestavni del igre in to je tudi čar 
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.  


