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RAZVOJ KOORDINACIE V ROKOMETU
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smeri, usklajeno delo rok in nog, naloge, sredstva, testiranje

1ZVLECEK

Rokomet postaja vse hitrejSa in popularnejsa igra ter je kompleksen Sport, v katerega so
vklju¢ene vse gibalne sposobnosti.

V diplomski nalogi smo najprej predstavili lastnosti in karakteristike rokometa ter analizirali
obremenitve v tem Sportu.

Izpostavljen in za koordinacijo zelo pomemben del je gibalno uéenje. S tem predstavimo
razli¢ne poti, ki vodijo k uspehu.

Ker je koordinacija zelo obsiren pojem, smo pozornost namenili trem podskupinam. Timing
je zelo pomemben za pravocasnost in hitre reakcije. Usklajenost nog in rok igralcu omogoca
dobro delo z Zogo, vratarju pa pravilne reakcije. Hitre spremembe smeri so potrebne tako v
obrambnih nalogah, kjer morajo veclino dela opraviti noge, kot v napadalnih, pri
preigravanjih.

Izbrali smo nekatere naloge in sredstva za razvoj posameznih podskupin koordinacije. Za
pravo izbiro moramo dobro poznati samo rokometno igro in specificna gibanja v njej.
Celotna organizacija vadbe temelji na treh delih: igri v napadu, igri v obrambi in
rokometnemu vratarju. Predvsem vratar v sami igri izvaja povsem drugacna gibanja kot
igralci v obrambnih in napadalnih nalogah. Vadbo lahko organiziramo na razlicne nacine.
Zaradi pestrosti pa najveckrat uporabljamo odhodno vadbo in vadbo po postajah. Zakljucili
smo s testiranji, ki so pomembna za ocenitev napredka posameznika.

Diplomsko delo je neka zaokroZena celota, ki predstavlja pomembne dele treninga za razvoj
koordinacije v rokometu.



COORDINATION DEVELOPMENT IN HANDBALL
Niki Melavc

KEYWORDS: handball, motor skills, coordination, timing, quick changes of direction,
coordinating the work of the hands and feet, tasks, resources, testing

ABSTRACT

Handball is becoming a faster and more popular game. Handball is a complex sport which
includes all physical abilities.

The thesis presents the properties and characteristics of handball and physical load analysis
in this sport.

Motor learning is very important for coordination and it is how we use different paths that
lead to success.

Since coordination is a very broad concept, we focused on the three sub-groups. Timing is
very important for timeliness and quick reactions. Coordinated work between legs and arms
allows the player to work well with the ball and allows goalkeeper to make correct reactions.
Quick changes of direction are required in both: defense missions, where the majority of
work is done by feet and in offensive missions, when the players dribble.

We have selected some of the tasks and resources for the development of each sub-group
coordination. For the right choice we have to have a good knowledge of the game and
specific handball movement in it. The whole organization exercise is based on three parts:
the game in attack and defense and the game of handball goalkeeper. Especially goalkeeper
implements completely different movements as players in the offensive and defensive
tasks. Training can be organized in different ways. Due to the diversity the most used are
departure training and training by stations. At last we made tests, which are important for
assessing the progress of the individual.

The thesis presents the most important parts of the training for developing coordination in
handball.
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1 UvVvOoD

Vsakodnevne telesne dejavnosti so polne pozitivnih uéinkov za nase zdravje. To pozna iz
lastnih izkusenj vsakdo, ki se tega posluzuje. Rokomet, ki postaja mnozi¢en Sport, je zaradi
svoje kompleksnosti odlicno orodje za telesno aktivnost posameznika. Po drugi strani pa ga
prav zaradi njegove Sirine ne moremo enaciti s tekom. Za igro rokometa je potrebno veliko
znanja, predvsem pa dobre telesne pripravljenosti. Brez tega bo rokomet bolj skodoval
vadeéemu, kot pa mu koristil.

Temu Sportu se bomo v nadaljevanju posvetili z vidika treniranja. Najprej bomo na kratko
analizirali igro, kasneje pa bomo presli na glavno temo — koordinacijo in pomembnost le-te.

1.1 OPIS ROKOMETNE IGRE

Rokomet je igra dveh mostev, vsako ima Stirinajst igralcev. Naenkrat jih igra sedem v vsaki
ekipi, Sest v polju in vratar na golu. Skozi igro se igralci obeh mostev neprestano menjavajo v
dveh fazah, fazi obrambe in napada, odvisno od tega, katero mostvo ima v posesti Zogo. Za
zmago mora mostvo doseci ve¢ golov od nasprotnega oziroma jih manj prejeti.

Rokometna igra je vec strukturna, zato jo uvrS¢amo med polistrukturne kompleksne Sporte.
Sestavljena je iz Stevilnih gibalnih enot, ki jih izvajamo v obrambi in napadu, z Zogo ali brez
nje. V grobem rokometna gibanja delimo na osnovna in specificna rokometna gibanja. Pod
osnovna spadajo gibanja, ki jih izvajamo brez Zoge, kot na primer tek, prisunski in krizni
koraki, skoki, padci ... K specificnim pa pristevamo gibanja z Zogo: vodenje, podajanja,
streljanja, lovljenje, preigravanje (Sibila, 2004).

Ravno zaradi kompleksnosti rokometa se v njem pojavljajo vse motoricne sposobnosti.
Pistotnik (2003) jih deli na gibljivost, mo¢, hitrost, ravnotezje, preciznost in koordinacijo. S
slednjo se bomo ukvarjali v diplomskem delu.

1.2 ANALIZA OBREMENITEV ROKOMETNE IGRE

Rokometna igra traja dva polc¢asa po trideset minut z desetminutnim odmorom med njima.
Med samo igro prihaja do razli¢nih prekinitev zaradi manjsih ali vecjih prekrskov, golov ter
posSkodb. Bonova (2001) je mnenja, da rokomet, tako kot vecino Sportnih iger, sestavljajo
intervalne obremenitve. To so obremenitve s prekinitvami, ki so sestavljanje iz izmenjavanja
krajSih ali daljSih obdobij razliécno visoke obremenitve ter relativhega pocitka. Hkrati je to
tesno povezano s taktiko ekipe.

Pri tej vrsti obremenitve sodelujejo vsi energijski procesi. Prevladuje kreatin-fosfatni
energijski sistem z 80 %. V to so vklju€eni vsi skoki, sprinti in preigravanja. Tu prihaja do
aktivacije hitrih misi¢nih vlaken, saj ta del predstavlja visoko intenzivnost igre. Po 10 % pa
predstavljata glikolitiéni in oksidativni sistem. To so vmesne prekinitve in teki, kjer je



intenzivnost igre nizka in so aktivirana pocasna misSi¢na vlakna, ki omogocajo igralcu, da
lahko igra vseh Sestdeset minut (Menschel, 1981).

B Nizek napor (<50%)
B Zmeren napor (50-70%)
m Velik napor(70-90%)

B Najvecji napor(>90%)

Slika 1. Delezi napora med rokometno tekmo (Pori, 2005).

V sliki 1 vidimo razdelitev naporov med rokometno tekmo (Pori, 2005). Napori so opredeljeni
glede na sréni utrip igralca. Nizek napor je zastopan v 3 %, zmeren 25 %, najve¢ imamo
visokega napora (60 %) in Se nekaj najviSjega (12 %). Glede na to lahko re¢emo, da so v
rokometno igro vkljuceni trije energijski mehanizmi. Pri Stevilnih kratkotrajnih sprintih,
skokih, strelih, hitrih spremembah smeri gibanja prevladuje anaerobni alaktatni energijski
mehanizem. DaljSi napadi, pogosti stiki z nasprotnikom, veckratni hitri prehodi v napad
oziroma obrambo zahtevajo dobro razvito anaerobno laktatno kapaciteto. V igri prihaja tudi
do velikega Stevila submaksimalnih obremenitev, ki zahtevajo dobro razvito sploSno aerobno
vzdrzljivost.

Dobro razvit aerobni energijski sistem omogoca igro na visji ravni intenzivnosti skozi daljSe
obdobje. Ce rokometas vklju¢uje mascobe kot gorivo, se pri njem pokaze utrujenost kasneje,
hkrati pa ob pocitku prihaja do mocnega krvnega obtoka, ki pomaga igralcu reducirati
presnovne produkte, kot je mlecna kislina. To omogoca igralcu izvajanje visoko intenzivnih
krajsih obremenitev, medtem ko so anaerobni energijski procesi pomembni za razvoj hitrosti
in moci. Igralec lahko izvaja visoko intenzivne obremenitve pogosteje in veckrat zapored, saj
je sposoben delovati tudi na visoki ravni laktata v krvi (Pori, 2005)

Zaigro je potrebno razvijati vse gibalne sposobnosti. Za sprinte potrebujemo hitrost, za hitre
starte eksplozivno moc, za celotno tekmo aerobno vzdriljivost, za preigravanja koordinacijo,
za dober izmet gibljivost ramenskega obroca in tako dalje.

Hkrati obremenitve delimo tudi na ciklicne in aciklicne. Aciklicna gibanja so lahko tudi
posledica tesnih telesnih stikov med igralci (ustavljanje in izrivanje s telesom in rokami v
obrambi). Aciklicne aktivnosti med rokometno tekmo so prisotne v vseh fazah igre z Zogo in
brez nje. NajpogostejSe aciklicne aktivnosti igralcev med rokometno tekmo so naslednje:
lovljenja, podaje, meti, ustavljanja, spremembe smeri gibanja, obrati, skoki, padci, vstajanja,
varanja.



Iz prejSnjih primerov vidimo, da se lahko acikli¢na gibanja pojavljajo sama ali v povezavah z
drugimi aciklicnimi elementi (predvsem brez Zoge). Z njimi lahko za¢nemo ciklicno gibanje
(skok za Zogo, obrat na mestu pred prehodom v vodenje) ali jih izvajamo med njimi
(sprememba smeri gibanja, lovljenje Zoge in podaja, izbijanje ali prestrezanje Zoge med
tekom) ali sklenemo cikliéno gibanje (ustavljanje, lovljenje Zoge in podaja, zaustavljanje —
lovljenje Zoge in strel proti vratom).

Ciklicna gibanja so temeljna, saj omogocajo igralcu premikanje po igriS¢u v dveh razseznostih
(dolzini in Sirini). Mednje spadajo hoja in tek brez Zoge ter vodenje Zzoge med hojo ali tekom.

Pori (2001) je v svoji raziskavi analiziral obseg ciklicnih gibanj med rokometno tekmo. V
razli¢nih kategorijah od kadetov do ¢lanov je ugotovil, da rokometasi na tekmo pretecejo od
3058 m do 3502 m. Hitrosti je razdelil v Stiri razrede. Pri tem so se nizko intenzivne
obremenitve (hitrosti do 1,4 m/s) vec pojavljale v kadetskih kategorijah, medtem ko so bile
visoko intenzivne obremenitve (hitrosti med 3,2 in 5,2 m/s) znacilne bolj za ¢lane. Pri
razdelitvi igralcev po igralnih mestih je ugotovil, da so glede na intenzivnost cikli¢nih gibanj
najbolj obremenjeni krilni igralci. To je smiselno predvsem zato, ker so ti igralci odgovorni za
fazo protinapada, torej, da po osvojeni Zogi ¢im hitreje stecejo na napadalno polovico.

Pri vadbi koordinacije delujemo predvsem na kreatin-fosfatnem energijskem sistemu, kjer se
sre¢ujemo s hitrimi cikliénimi in aciklicnimi gibanji. V eni rokometni tekmi igralec povprecno
naredi Sestnajst skokov in kar dvesto sedemdeset sprememb smeri gibanja (Pori, 2005).

1.3 DEFINICIJA KOORDINACUE

Koordinacija je sposobnost ucinkovitega oblikovanja in izvajanja kompleksnih nalog in je
posledica usklajenosti delovanja centralno-Zivénega sistema in skeletnih misic (Lasan, 1996).

Koordinacijo nadalje delimo na veliko podstruktur. Usaj (2003) jo deli na hitro izvajanje
zapletenih in nenaucenih gibalnih nalog, ritmi¢ne gibalne naloge, timing, izvedba motori¢nih
nalog z nedominantnimi okonc¢inami, usklajeno delo rok in nog, hitra sprememba smeri,
sposobnost natanénega zadevanja in sposobnost natancnega vodenja gibanja. V rokomet so
vklju€ena vse te podskupine, izloCili bi lahko le zadnjo, kajti v veliki meri si Zogo podajamo in
je ne predajamo iz roke v roko.

Medtem se Pistotnik (2003) posluzuje druge delitve. Koordinacijo razdeli na Sest podskupin:
realizacija celostnih programov, sposobnost uporabe kinesteti¢nih informacij, sposobnost
kinesteticnega reSevanja prostorskih problemov, sposobnost kinesteticne realizacije
ritmi¢nih struktur, sposobnost timinga in sposobnost koordinacije spodnjih okoncin. Za
rokomet je pomembno, da imamo dobro razvite vse te podskupine, ki jih omenja.

1.3.1 ZNACILNOSTI KOORDINACIJE

Osnovne znadlilnosti koordiniranega gibanja so pravilnost, pravodasnost, racionalnost,
izvirnosti in stabilnost (Tomazin, 2012).
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Primer iz rokometa: podaja v protinapad. Roka mora biti nastavljena v poloZaj za dolgo
podajo, torej zamah mora biti dolg (pravilnost), podati moramo v trenutku, ko bo soigralec
pripravljen na sprejem in na mesto, kjer bo lahko sprejel (pravocasnost), podajamo s ¢im
manj napora (racionalnost), pazimo na morebitne ovire na poti, igralce nasprotnega mostva,
in se jim poskuSamo izogniti (izvirnost), takSne podaje veliko vadimo, da smo v danem
poloZaju stoodstotni (stabilnost).

1.3.2 RAZVOJ KOORDINACHIE

Da bi vedeli, kdaj razvijati koordinacijo, moramo vedeti, kdaj bodo vadeci najbolj dojemljivi
za to gibalno sposobnost. Sest let je optimalna starost za razvoj osnovnih koordinacijskih
sposobnosti. V tem casu Se vlakna niso mehanizirana in se lazje u¢imo. Obdobje do enajstega
leta, ko Se ne pridobivamo na misi¢ni masi, je zato najbolj plodno. Proti koncu tega obdobja
se Ze lahko izvajajo koordinacijsko bolj zahtevna dela.

Ce je bil otrok v pred$olskem obdobju delezen dovolj obseZnih in dovolj kakovostnih gibalnih
spodbud in e je osvojil osnovna naravna gibanja, bo ¢as poznega otrostva zaradi relativno
visoke razvitosti in plasti¢nosti Zivénega sistema ¢as priloZznosti. Je ¢as ucenja in razvijanja
Siroke gibalne podkovanosti v kompleksnih in specificnih gibanjih, ¢as polnjenja gibalnega
spomina. V obdobju otrostva in predpubertete, ko ne samo misi¢ni, ampak tudi drugi
funkcionalni sistemi Se niso v polni funkciji, je smiselno in potrebno posebno pozornost
usmeriti v uenje novih kompleksnih gibanj, v razvoj Sirokega spektra koordinacij in tistih
sposobnosti, ki temeljijo predvsem na mehanizmih natancne regulacije oziroma kontrole
gibanja (Skof, 2007).

V ospredje pride vedno bolj fina motorika, razvoj zahtevnejsih oblik gibalnih aktivnosti in na
splosno koordinacije. Centralni Zivéni sistem dozoreva in omogoca boljSe obvladovanje in
usklajenost gibov. Vadeci se novih gibalnih tehnik uci z lahkoto in velikim zanimanjem. V tem
obdobju skozi rokomet razvijamo Stevilne gibalne sposobnosti, med drugimi tudi
koordinacijo ter agilnost (Bon, KoZelj in Sibila, 1999).

Potem pride obdobje najstnistva. Tja do petnajstega leta, fantje nekoliko dlje, otroci rastejo,
in v tem obdobju ni smiselno razvijati koordinacije. To je obdobje, ko so okoncine pri
marsikom nesimetricne s preostalim telesom in vadeéi ne morejo izvajati kompleksnih
koordinacijskih vaj.

Zaradi hitre in neenakomerne rasti pride do zelo hitre in velike spremembe periferije
(gibalnega aparata). Motori¢ni programi tem spremembam ne morejo slediti v celoti. Nadzor
gibanja zato ni natancen, hitrost gibalnega ucenja je manjsa, kar se pri posamezniku odraza v
manj natanc¢nem gibanju, slabSem obcutku in v¢asih celo nekoliko togem oziroma nerodnem
gibanju mladostnika (Skof, 2007).

To dokazuje tudi raziskava, ki so jo opravili Bucar Pajek, Kovac in Starc (2004). Koordinacija
gibanja ima tako kot Se nekatere druge sposobnosti razliéne vrednosti glede na starost
testirancev. Pri merjenkah od 10-18 leta so prisli do ugotovitve, da mlajse, kot so merjenke,
bolj je dosezek odvisen od sofasnosti delovanja razliénih mehanizmov. Naloge, kjer je zelo
pomembna informacijska komponenta, kar pri koordinacijskih nalogah je, so uspesneje
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redevale deklice, ki so stare dvanajst oziroma trinajst let. Ze pri leto starejsih pa pride do
padca rezultatov pri teh testih. Se izrazitej$i negativni preskok je viden pri dekletih, starih
med Stirinajst in petnajst let.

Vseeno je potrebno vzdrzevati raven koordinacije, ki smo jo dosegli pred tem. Kajti s pogosto
vadbo koordinacije, bomo blaZili negativne vplive rasti na koordinacijo gibanja.

Obdobje med petnajstim in dvajsetim letom lahko primerjamo s tistim od Sestega do
enajstega leta. To obdobje izkoriS¢amo za vadbo najzahtevnejsSih koordinacijskih vaj. To
visoko raven naucenega nato skuSamo drzati ¢im dlje. Po navadi pride do padca nekje po
petintridesetem letu. Je pa ta padec odvisen od vsakega posameznika, odvisen je od tega,
koliko kdo vadi.

Vadba gibalne inteligence, kot imenujemo informacijsko zahtevnejSo vadbo (vadbo
koordinacije oziroma obvladovanja svojega telesa), ni le vadba na dolgi rok. Z vadbo tehnike
in raznovrstno vadbo ne razvijamo le koordinacije in tehnike, ampak s pravim organizacijskim
pristopom omogo¢imo tudi razvoj drugih gibalnih sposobnosti (Skof, 2007).

35 let

20 let

Slika 2. Graficni prikaz razvoja koordinacije (Tomazin, 2012).

1.4 GIBALNO UCENJE

Gibalno ucenje je proces postopnega privajanja gibalnega ustroja na racionalno izvajanje
gibanja. Pri tem se sreCujemo tako z notranjimi dejavniki kot tudi z zunanjimi. Notranji
dejavniki so gibalne sposobnosti (bolj vrhunskih, kot je igralec, laZje se bo ucil, najtezje je
uciti zacetnike, ki so v obdobju zastoja), oblikovne znacilnosti telesa (v preigravanju so boljsi
v naprej, bo laZje hitro spremenil smer gibanja) in konativne znacilnosti (hiter padec
motivacije, nesposobnost komuniciranja s soigralci). Zunanji dejavniki pa so socialno okolje
(odvisnost igralca od njegovih materialnih zmoZznosti, prav tako njegova oddaljenost do
treninga in umescenost rokometa v druzbi), naravne danosti (te pri rokometu nimajo
velikega vpliva, le v pripravljalnem obdobju, kjer se navadno vadi v naravi), znanje o Sportu
(pomembno je, da se ne le trener, ampak tudi igralec izobrazujeta na tem podrocju).
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Pri gibalnem ucéenju imamo razliéne stopnje ucenja in poucevanja, ki jim morajo slediti tako
igralci kot trener.

Na prvi stopnji mora trener dati pravilne informacije o izvedbi dolo¢nega giba. Gib najpre;j
opiSe in ga demonstrira oziroma prikaze, kako drugace (posnetek). Med izvedbo vadecim
daje kratka in jasna opozorila, po izvedi pa jim da napotke za boljSo izvedbo ali jim celo
pokaZze posnetek njihove izvedbe in ga komentira. Prva stopnja igralevega ucenja se
imenuje generalizacija in iradiacija. Seznani se z gibom. To pomeni,da ga izvaja povrsno z
grobimi napakami. Prihaja do vhodov vec informacij, kar povzroca vzburjenje nepotrebnih
gibalnih centrov, energijsko potratnost in hipertonizacijo misic.

Na drugi stopniji trener zacne popravljati vadecega. Popravlja ga lahko sproti med izvedbo ali
takoj po njej, hkrati mu tudi pomaga pri pravilni izvedbi dolo¢enega giba. Pomembno je, da
vadecega motiviramo. Zaradi zasi¢enosti in velikega Stevila ponovitev lahko igralec doseze
plato ucenja in pride do zastoja napredka. Na tej stopnji je potrebna reorganizacija vadbe in
spodbuda igralca. Druga stopnja ucenja je diferenciacija in koncentracija. Vadeci poskusa po
vseh informacijah izlusciti pravilni gib. Pride do grobo koordiniranega giba, ki $e ni koncen. S
koncentracijo dosezemo zozZenje vzburjenosti na potrebne gibalne centre, da ni ve¢ odvecnih
gibov in energijske potratnosti.

Trener na tretji stopnji, stopnji finalizacije, prenese ta koordiniran gib v druge, tezje
okolis¢ine. S tem razsiri gibalni program posameznika in odpravi preostale manjse napake.
Druge okolis¢ine so lahko izvedba z vecjo hitrostjo, z veéjo natancnostjo, v neobicajnih
pogojih (najprej delamo vajo brez Zoge, nato z Zogo). Gibanje se pri vadecemu na tej stopnji
avtomatizira in stabilizira. Procesi samodejno delujejo (tekoci, brez zavestnega nadzora), so
racionalizirani in utrjeni v gibalni spomin. Na zadnji stopnji trener oceni napredek vadecega.
Vadedi lahko, glede na svoje sposobnosti in znacilnosti, preoblikuje gibanje tako, da bolj
ustreza njemu, hkrati pa je Se vedno funkcionalno.

Kot pravi Skof (2007): »Ni dovolj le nautiti se gibanja do stopnje obvladanja. Stopnja
izpopolnjevanja se konca, ko je vadeli sposoben nauceno gibanje uporabiti v razli¢nih
situacijah, ko si vadeci pridobi sposobnost ‘posplositve’ naucenega.«

Na gibalno ucenje ima velik vpliv tudi vestibulookulatna kontrola (vid). Vid delimo na
centralni in periferni. Centralni vid je tisto, kar fokusiras z o¢mi in je le 2-5 stopinj od centra.
Blizje, kot je nas fokus, manjsi bo periferni vid. Periferni vid na drugi strani je vse, kar
zajamemo in je zelo pomemben v rokometu (Ce bos videl ¢ez celotno igriSce, bos laZje podal
prostemu igralcu in mu omogocil lahko pot do gola). Potrebno se je nauciti stvari registrirati
s pomocjo perifernega vida. Nadzor roke je v veliki meri odvisen od vida. Primer strela ali
podaje poteka v treh stopnjah: pripravljalna stopnja gibanja (odlolitev za gibanje), zacetna
stopnja gibanja (zacetek gibanja), zadetek tarCe (uspel strel, podaja). Hkrati je vidna
informacija odvisna od ¢asa trajanja giba, gotovosti o prisotnosti vidnega »inputa« in
uporabe dominantne oziroma nedominantne roke. Najbolj optimalna izvedba bo, ¢e bomo
imeli na voljo 150-260 ms c¢asa, ¢e bo prisoten vidni »input« in ¢e bomo to izvedli z
dominantno roko. Nas cilj je, da z vadbo hitre spremembe, reakcije, ¢im bolj zmanjsSamo
potreben ¢as in uspemo vajo izvajati tudi brez vidnega »inputa« ter po moznosti z
nedominantno roko. Vid ima pomembno vlogo tudi pri lovljenju Zoge. Vidna informacija je
kljuéna za postavitev roke v pravilni poloZaj. Za uspesSen sprejem Zoge potrebujemo 300 ms,
ki pa so lahko neprekinjene (20 ms spremljamo, 80 ms ne spremljamo Zoge). Pomembna je

13



predhodna nastavitev roke, ki omogoca vecjo uspesSnost. Pomembno je, da imamo ¢im bolj
izpopolnjen periferni vid, da pogled ni usmerjen direktno na Zogo, ampak lahko hkrati
spremljamo situacijo v igri in pravilno odreagiramo v dani situaciji (Tomazin, 2012).

rezultat

pozitivno pospesena

it. ponovitev

Slika 3. Krivulje gibalnega ucenja (Tomazin, 2012).

Slika 3 prikazuje Stiri razlicne krivulje gibalnega ucenja. Negativho pospeSena krivulja
predstavlja ucenje nove snovi, z Ze nekimi predhodnimi informacijami. Na zacetku je
prirastek zelo velik, ko pa neko snov v grobem osvojimo, zelo tezko napredujemo k
popolnosti. Veliko vlogo pri tem igra tudi motivacija. Primer negativno pospesene krivulje je
vodenje Zoge v teku. Vadeci od prej Ze zna voditi Zogo na mestu in v hoji. S to informacijo
lazje preide v vodenje Zoge v teku. Ravno obratna je pozitivho pospeSena krivulja. Kjer
najprej pride do blokade ucenja zaradi neznanja, novih informacij brez podlage. To bi se
vadecemu hipoteti¢no zgodilo, ¢e bi ga najprej zaceli uciti voditi Zogo v sprintu, brez da bi jo
sploh znal voditi na mestu. Vadedi bi porabil bistveno vec ¢asa za izvedbo konéne naloge. S-
krivulja je sestavljena iz pozitivho pospesenega dela in negativno pospeSenega dela ter je v
praksi redka. Medtem ko idealna krivulja predstavlja premosorazmerje med ponovitvami in
rezultatom. TakSna krivulja pa obstaja le v teoriji.

1.5 NAMEN DELA

Diplomsko delo je namenjeno podrobni predstavitvi dokaj neobdelane gibalne sposobnosti
koordinacije in njenih podskupin. Z njo Zelimo to sposobnost umestiti v proces treniranja in
prikazati sredstva, s katerimi jo lahko razvijamo.

V nalogo Zelimo vkljuciti veliko poucnih elementov, tako za rekreativce, profesionalce kot
trenerje.
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1.6 Ciul

1) Natancno opisati nekatere podskupine koordinacije.

2) Razvoj podskupin koordinacije, umestitev v proces treniranja in organizacija.
3) Navajanje metod in sredstev dela podskupin koordinacije.

4) Predstavitev gibalnih testov podskupin koordinacije.
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2 JEDRO

Kot Ze v uvodu povedano, koordinacijo razlicni avtorji delijo razlicno. Izbrali smo delitev
Usaja (2003): hitro izvajanje zapletenih in nenaucenih gibalnih nalog, ritmicne gibalne
naloge, timing, izvedba motori¢nih nalog z nedominantnimi okoncinami, usklajeno delo rok
in nog, hitra sprememba smeri, sposobnost natancnega zadevanja in sposobnost natancnega
vodenja gibanja.

V nadaljevanju bomo govorili tudi o organizaciji in metodah dela. Pomembno je, da izberemo
pravilni pristop, saj tako dosezemo Zeleni ucinek. Zaradi kompleksnosti te gibalne zvrsti je
potrebna tudi iznajdljivost vadecih in trenerjev, saj vecina vaj vsebuje pripomocke. Prikazali
bomo cikel treniranja in umestitev koordinacije v ta cikel. Predstavili bomo tudi nekatere
naloge in sredstva, s katerimi lahko razpolagamo za vadbo dolocene vaje koordinacije.
Nazadnje bomo prikazali Se teste, s katerimi preverjamo uspesnost posameznika.

Ta del lahko koristi tako trenerjem za skupinsko vadbo kot igralcem pri individualni vadbi.

2.1 PODSKUPINE KOORDINACIUE

V tej nalogi se bomo opredelili na tri pomembne strukture rokometa, in sicer na timing,
usklajenost dela rok in nog, hitre spremembe smeri. To ne pomeni, da moramo v rokometu
razvijati le te tri. Prav nasprotno pomembne so vse veje. Vec€ kot jih vadeci osvoji, vec ima
Sirine in stabilnosti v igri.

2.1.1 TIMING

Timing je sposobnost izvesti posamezen del izbranega gibanja v ¢asovni sekvenci, ki je za
njegovo izvedbo najugodnej$a. Gre za ¢asovno usklajenost gibanja. Za timing je potreben
dobro delujo¢ notranji krog regulacije gibanja. Kinesteticna cutila zaznajo informacijo o
dogajanju, v moZganih se ustvari sinteza informacij, ki potuje v subkortikalni center. V ta del
pridejo od zunaj tudi povratne informacije. Tako vemo, kako izvesti gibanje. Vse skupaj
potuje v gibalni korteks, ki da informacijo misi¢cnemu in skelethemu sistemu za izvedbo
gibanja. Timing razvijamo z avtomatizacijo ustreznih ¢asovnih sekvenc izvedbe posameznih
gibov znotraj gibanja. Pri mlajSih izvajamo sploSne oblike (poskoki), pri starejsih pa gre za
situacijsko vadbo.

16



2.1.2 USKLAJENOST DELA ROK IN NOG

Ta sposobnost se pojavlja v vseh motori¢nih nalogah, kjer morajo roke in noge delovati
usklajeno. Poleg rokometa je tipi¢en primer iz Sporta kosarka. V teh dveh igrah igralci pri
vodenju in preigravanju izmenjujejo Zogo iz ene na drugo stran telesa (Usaj, 2003).

Pfander (2007) poudarja posebnost gibanja ob istoasnem delu z Zogo. To na eni strani
zahteva koordinacijske zmoznosti, na drugi pa koncentracijske.

2.1.3 HITRE SPREMEMBE SMERI

To sposobnost imenujemo tudi agilnost. Gre za sposobnost hitrega in nenadnega
spreminjanja smeri gibanja Sportnika. Pomembna je v doloCenih elementih Sportne igre, kot
so preigravanje, varanje in odkrivanje (Usaj, 2003).

Pri rokometu so hitre spremembe smeri potrebne tako v fazi napada kot obrambe. To
sposobnost moramo trenirati, da smo sposobni hitrega (eksplozivhega) pospesevanja,
zaustavljanja, sprememb gibanja z in brez Zoge ob socasni kontroli Zoge (Pori, 2007).

Hitra sprememba smeri se imenuje tudi agilnost. Pori (2007) jih deli glede na nacin gibanja:
frontalna agilnost (gibanje naprej/nazaj), lateralna agilnost (bo¢no gibanje levo/desno),
horizontalno-vertikalna agilnost (razli¢ni poskoki). Agilnost lahko razdelimo tudi po Skofu in
Jaksetu (2007) glede na nacin spremembe smeri: agilnost s krozno spremembo smeri,
agilnost s kotno spremembo smeri, agilnost s spremembo smeri z obratom.

2.2 UMESTITEV POJAVNIH OBLIK KOORDINACUE V FAZO OBRAMBE IN NAPADA
TER VLOGO ROKOMETNEGA VRATARIJA

Rokometna igra je sestavljena iz igre v napadu in obramb. Rokometna tehnika se razlikuje od
igralnega poloZaja igralca in od posesti Zoge. Posebno mesto v rokometu pa ima vratar, kjer
gre za povsem drugacne postavitve in reakcije.

2.2.1 UMESTITEV POJAVNIH OBLIK KOORDINACIJE V NAPAD

V napadu poznamo gibanja z Zogo in brez Zoge. Igralec, ki je brez Zoge, se mora ves Cas
gibati, odkrivati in biti pripravljen na sprejem le-te, medtem ko mora igralec z Zogo znati
manipulirati z njo na nacin, da mu jo nasprotnik ne odvzame.

Sibila (2004) deli strukturo rokometne tehnike brez Zoge na polozaje, hojo, prehode v tek,
teke, zaustavljanja, spremembe smeri, obrate, skoke, padce in pobiranja.
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Izbrane koordinacijske oblike se pojavljajo Ze od vsega zacetka. Pri polozajih je pomembno,
da imamo predstavo o koordinaciji nog in rok. Pri diagonalni postavitvi morata biti spredaj
nasprotna noga od roke, v kateri drzimo Zogo. Primer: levicarji imajo spredaj desno nogo in
mecejo z levo. Pomembno je tudi, da znamo pravilno razporediti teZzo in vzpostavimo
stabilen ravnotezni polozaj.

Prav tako pri hojah, prehodih v tek in tekih najbolj pride do izraza ta pojavna oblika
koordinacije. Igralec mora iti skozi Solo teka, kjer se nauci pravilnega in usklajenega gibanja
nog in rok. Pri vzpostavljanju tega nam je v veliko pomoc tudi koordinacijska lestev.

Pri ostalih tehnikah brez Zoge prideta v ospredje drugi dve obliki. Hkrati pa je zelo
pomembno tudi hitro izvajanje zapletenih in nenaucenih gibalnih nalog, ki v nalogi ne bo
posebej predstavljeno, potrebno pa je vedeti, da je vklju¢eno v velik delez gibanj v rokometu.
Primer: igralec se v teku ustavi in spremeni smer. Za to mora imeti timing, da ve, kdaj se bo
ustavil pred igralcem in hitro spremenil smer ter ga tako preigral brez 7oge. Ce zaéne s to
akcijo takrat, ko bo nasprotni igralec pripravljen nanj in ¢e so njegove spremembe smeri
pocasne, je velika moznost, da akcija ne bo uspesna.

Pri obratih se prav tako pojavljajo hitre spremembe smeri, ki morajo biti pravocasno
izvedene. Obrati se prav tako lahko izvajajo v kombinaciji z ustavljanjem.

Skoki brez Zoge vkljuCujejo predvsem timing. Taksni skoki se uporabljajo pri slabo podanih
Zogah, prestrezanjih Zog ali pa pri strelih na gol iz tako imenovanega cepelina. Igralec mora
predvideti let Zoge, da jo ulovi v najvisji tocki skoka in ima tako dovolj moci Se za izvedbo
meta.

Pri prestrezanjih gre poleg timinga Se za hitro spremembo smeri. Gibanje mora biti hitro
izvedeno, da nasprotnik ne predvideva tvojega gibanja in ti poda Zogo.

Padci Se najmanj vkljuCujejo te tri oblike, kar pa ne pomeni, da niso pomembne. Brez dobro
razvite koordinacije bi bili padci grdi, tako pa je potrebno uloviti timing, kdaj in predvsem
kako pristati.

PoloZaj za pobiranje je razli¢en glede na to, ali pobiramo z eno ali z obema rokama. V vsakem
primeru moramo imeti usklajene noge in roke. Nogi ne smeta prehitevati rok in potrebno je
Zogo pobrati v pravem poloZaju, da igra poteka nemoteno.

Struktura rokometne tehnike z 7ogo pa Sibila (2004) deli na sledece elemente: polozaji,
vodenja, lovljenja, podaje, streli, varanja, preigravanja, blokade.

Poleg diagonalne napadalne preze, ki smo jo obravnavali Ze prej, poznamo tudi vzporedno.
Ta se uporablja predvsem kot nastavitev za preigravanje. Dober sonozen doskok nam
omogoca hitro spremembo smeri brez izgube ravnoteija.

Pomembna rokometna prvina je tudi vodenje. Vendar pa se igralci morajo zavedati, da to ni
kosarka. Igralci najpogosteje vodijo z dominantno roko, ¢eprav ni slabo, ¢e obvladajo tudi
vodenje z nedominantno roko. Z nedominantno roko vodimo, ko je nasprotnik na strani
dominantne roke. Ko vadimo to prvino, je dobro, ¢e ne gre le za tek naravnost, ampak
vkljuéuje nenadne spremembe smeri, ki zmedejo nasprotnika. Vodenje zahteva vadbo
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usklajenega dela rok in nog, hitre spremembe smeri, timinga, v dolocenih primerih tudi
izvedbo nalog z nedominantno roko.

Pomembno je, da otroka ne zacnemo uditi najprej voditi, kajti to vzbuja individualizem v
ekipnem Sportu, kar pa ni dobro. Igralca je potrebno nauditi najprej podajati in sprejemati
Zogo, tako se bo naucil igrati ekipno. Tudi sama igra je dosti hitrejSa, ¢e gre za prenose Zog
po zraku, kot pa e eden vozi Zogo skozi celotno igris€e. Lovimo lahko z eno ali obema
rokama. Mnenja o tem so razlicna. Leukefeld (2010) na primer zagovarja uporabo enoro¢ne
tehnike in vadbo le-te Ze od malega, saj pravi, da so le tako lahko potem igralci odlo¢ni tudi
na tekmah. Medtem ko drugi pravijo, da se je potrebno najprej pravilno in dobro nauciti
lovljenja z obema rokama, ele potem lahko vklju¢imo enoro¢no lovljenje. Ce gre za
enorocno lovljenje ali podajanje, se to v najvecjih primerih izvaja z dominantno roko. Igralec
mora pri obeh elementih biti sposoben predvidevati. Pri lovljenju predvideti let Zoge, pri
podaji pa tek soigralca. Zogo mora sprejeti oziroma oddati pravo¢asno, da je soigralec nato
nevaren za gol.

Zelo pomemben, ¢e ne najpomembnejdi, element je strel. Sibila (2004) strele deli na strel z
dolgim zamahom iznad glave s tal, strel v skoku, strel s padcem, strel z odklonom in strel z
naklonom. Igralec izbira strele odvisno od njegove igralne pozicije. Zadnja dva se uporabljata
predvsem na krilnih pozicijah, odvisno od dominantne roke strelca. Strelci iz razdalje
uporabljajo prva dva, medtem ko manjsi igralci iz preigravanja najveckrat uporabljajo strel s
padcem, prav tako krozni igralci. Pri vseh strelih je potrebno izbrati pravi timing, v
nasprotnem primeru te nasprotnik blokira strel ali pa ustavi na drug nacin. Hkrati je
potrebno imeti dobro koordinacijo rok in nog. Pravilen odriv se izvaja z nasprotno nogo od
strelne roke, boljsi igralci pa so sposobni izvajati tudi strele s sonoZznim odrivom ali odrivom z
iste noge, kot je strelna roka.

Zelo pomembna koordinacijska oblika je sposobnost natancnega zadevanja. Glede na izbiro
meta se igralec pravilno pripravi na izmet in strel. Igralec lahko vara brez Zoge, kot je
omenjeno Ze zgoraj, ali pa z njo. V vsakem primeru mora spremeniti smer gibanja in hitrost
izvajanja. Primer: pocasi nakaZe podajo igralcu, nato pa s hitro spremembo v drugo stran
sam zakljuci akcijo. Igralec lahko vara tudi z laznim strelom (nakaZe spodnjo podajo, nato pa
strelja z odklonom) ali pa le s pogledom.

V tesni povezavi z varanjem je preigravanje, saj vsako preigravanje sestoji iz laznega dela, ki
je izveden maksimalno prepricljivo, in izvrSilnega dela, ki mora biti maksimalno hitro izveden.
Foretic¢ in Rogulj (2007) delita preigravanja na enostavno preigravanje v stran strelne roke,
enostavno preigravanje v nasprotno smer strelne roke, preigravanje z odklonom,
preigravanje z lazno podajo, preigravanje z lainim strelom in sprememba smeri v drugo
stran, preigravanje z laznim strelom in »roling«.

Zadnja postavka so blokade. Te izvajajo predvsem kroZni napadalci z Zogo ali brez nje. Gre za
to, da pravocasno zablokira obrambnega igralca in omogoci soigralcu prosto pot. Hkrati se
sam poskusa hitro odkriti v pozicijo za strel na gol.

V rokometu poznamo razli€na igralna mesta, na katerih pridejo do izraza razlicne kvalitete.
Pri krilnih igralcih je pomembna hitrost in pravocasnost. Za to je pri njih potrebno trenirati
predvsem timing, ki je klju¢en za to, da igralec pravocasno stece v proti napad. Zunanji
igralci, za razliko od krilnih, veliko ve¢ preigravajo, predvsem tisti manjsi. Za njih je
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pomembno, da treniramo usklajenost rok in nog ter hitro spremembo smeri. Tudi timing je
pri njih pomemben, saj ¢e ima igralec zgornji dve lastnosti dobro izpiljeni, brez pravega
timinga ne bo mogel izvesti preigravanja, saj ga bo obrambni igralec prej ustavil. Malce bolj
specificno nalogo ima kroZni napadalec. Ta je vecino napada obrnjen proti golu. Za njega je
prav tako zelo pomemben timing. Le tako se lahko znajde pravi ¢as v praznem prostoru, kjer
si omogo¢i moZnost za gol. Hkrati pa se mora s hitro spremembo smeri odtrgati od
obrambnega igralca.

2.2.2 UMESTITEV POJAVNIH OBLIK KOORDINACIJE V OBRAMBO

V obrambi igrajo brez Zoge oziroma proti Zogi. Igralec, ki je zadolZzen za napadalca z Zogo, igra
proti Zogi, ostali pa spremljajo igro in Zogo ter tako branijo prostor brez Zoge.

Sibila (2004) strukturo rokometne tehnike v obrambi brez foge deli na: polozaje, hojo,
prehode v tek, teke, zaustavljanja, spremembe smeri, obrate, skoke, padce, pobiranja.

V obrambi je zelo pomembna neprestana pripravljenost in gibanje. Zelo pomemben je
poloZaj obrambnega igralca, ki je odvisen od nasprotnika (njegove strelne roke, velikosti,
stila igranja). V nasprotju z napadom tukaj izpadamo z isto roko in nogo na strelno roko
nasprotnika. Ce je nasprotnik desni¢ar, nanj izpadamo z levo roko in nogo. Pomembno je, da
smo vse skozi v poloZaju, v katerem lahko hitro spreminjamo smeri gibanja. To pa lahko
uspemo s polozZajem, kjer je teziSCe ves Cas spredaj, na prstih, in je postavitev nog Siroka.

Pomen nog v rokometni igri najbolje opiSe Radi¢ (2008): »Tako kot je v vecini Sportov
pomembno obvladanje lastnega telesa v prostoru, je tud s posameznimi deli telesa. Pri
rokometu je iziemnega pomena delo nog oziroma avtomati¢no postavljanje nog v optimalen
poloZaj v dolocenih situacijah v igri, ne glede, ali je igralec v obrambi ali napadu. Hitre
spremembe igralnih situacij zahtevajo tudi hitro spreminjanje postavitve nog, kar pomeni,da
noge nenehno ‘igrajo’. Potrditev tega zelo nazorno kazZe tudi trditev, da se rokomet igra z
nogami.«

Strukturo rokometne tehnike proti 7ogi pa Sibila (2004) deli na: zaustavljanje in izrivanje
napadalca s telesom in rokami, odvzemanje Zoge, blokiranje strela, borba za Zogo, kritje in
spremljanje.

Pri vseh nasStetih tehnikah moramo imeti razvite naslednje koordinacijske oblike: hitro
izvajanje zapletenih in nenaucenih gibalnih nalog, timing, usklajeno delo rok in nog in hitre
spremembe smeri.

Pri prvi tehnike je potrebno, da je igralec pravofasno na napadalcu, preden napadalec izvede
spremembe smeri. Ce zamudi, je potrebno, da se hitro giblje v nogah in ga s tem poskusa
ustaviti.

Pri odvzemanju Zoge je potrebno spremljati gibanje le-te. Potrebno je sofasno usklajeno
gibanje roke in noge, da je odvzemanje ucinkovito.
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Pri blokiranju strela je pomemben predvsem timing. Obrambni igralec mora napadalca malce
pocakati, Sele po tem se odrine in tako uspe$no blokira. Izjema so hitri izmeti napadalcev,
kjer mora obramba hitreje odreagirati.

Borba za Zogo poteka v trenutku, ko Zoga ni v posesti nobene izmed ekip. Tu veliko vlogo igra
predvsem iznajdljivost in pa hitra reakcija po dolo¢enem dogodku (igralcu izpade Zogo, kdor
hitreje odreagira, jo dobi).

Kritje in spremljanje igralca delimo na individualno in prostorsko. Individualno se uporablja v
obrambah, kot so pokrivanje po celotnem igris¢u, igra 5+1 ali 4+2. Obrambni igralec, ki
tesneje pokriva dolo¢enega napadalca, je izvzet iz osnovne obrambne postavitve. Navadno
na teh polozajih igrajo manjsi igralci, ki lazje spreminjajo smeri gibanja in odreagirajo na
pocetje napadalca, ki ga krijejo. Prostorsko pokrivanje pomeni, da se igralci gibljejo za Zogo
in branijo prostor med Zogo in golom. Tu gibanja niso tako hitra, zato takSno postavitev
uporabljamo z visjimi igralci, ki lahko blokirajo strele.

V obrambi igralci prav na vseh pozicijah potrebujejo hitro gibanje v nogah. Predvsem s hitrim
gibanjem nog, doseZejo pravocasnost in lahko ustavijo nasprotnika. Tisti igralci, ki obrambo
igrajo le z rokami, so ob tem zelo neuspesni, pogostokrat naredijo prekrske, ki se koncajo s
kaznimi. Trenerji ne govorijo zastonj, da je potrebno »igrati obrambo z nogami«.

2.2.3 UMESTITEV POJAVNIH OBLIK KOORDINACUE V IGRO ROKOMETNEGA VRATARIJA

Vratar ima nekoliko drugacno vlogo kot igralci. Njegov osnovni poloZaj je stoja v Sirini bokov
z rahlo pokréenimi koleni, teziSce naprej, roke so odrocene in pokréene v komolcih. Kljub
nekoliko druga¢nim predstavam, mora biti zelo agilen. Sposoben mora biti hitrih reakcij in
biti ves Cas v pripravljenosti. Razvite mora imeti tako dominantne kot nedominantne
ekstremitete. Pomembna je koordinacija rok in nog. Ob strelih v levi kot se odriva z desno
nogo, ob strelih v desni kot pa ravno obratno. To je nadvse pomembno, kajti ¢e se tega ne
naucijo v mlajSih selekcijah, napaka, odriv z isto nogo, kot je smer gibanja, ostaja. Hkrati
mora vratar hitro reagirati tudi po branjeni Zogi, da jo ¢im hitreje odda nazaj v igro in s tem
omogoci lahke gole ekipi. Vratar mora imeti tudi izjemen obcutek za prostor, le tako se bo
znal pravilno postaviti in prepreciti zadetek.

Sibila (2004) deli tehniko vratarja na:

— branjenje strelov iz oddaljenosti,

— branjenje strelov izpred crte vratarjevega prostora (streli s kril in kroZnega
napadalca),

— branjenje strelov v protinapadu,

— branjenje sedemmetrovk.

21



2.3 UMESTITEV RAZVOJA KOORDINACHE V PROCES TRENIRANJA

Ciklizacija, imenovana tudi periodizacija, je razvrstitev posameznih vadbenih enot skozi neko
obdobje ali celotno sezono.

UCinek posameznih sredstev, metod in izbranih vadbenih koli¢in je odvisen predvsem od
tega, kako jih razvrstimo v izbranem obdobju Sportne vadbe. Pri tem moramo upoSstevati
cilje, ki jih Zelimo doseci, Sportnikove sposobnosti in njegov nacin Zivljenja (Usaj, 2003).

Sodobna ciklizacija postavlja za osnovno izhodis¢e koledarsko leto, saj traja obi¢ajno ravno
tako dolgo kot tekmovalna sezona. Ta najvedji cikel pa je razdeljen na manjse t. i. makrocikle
(dolo€eno obdobje, ki lahko traja razlicno Stevilo mesecev), mezocikle (obi¢ajno traja en
mesec), mikrocikle (en teden) in vadbene enote — en dan oz. en »trening« (Usaj, 2003).

V osnovi obdobja delimo na pripravljalno, predtekmovalno, tekmovalno in prehodno
obdobje. Te strukture je potrebno $e malce razdelati. Ce se osredotoc¢imo na rokomet,
moramo vedeti, da imamo tu dva tekmovalna dela sezone. Prvega, ki obic¢ajno traja od konca
septembra do decembra, in drugega, ki se za¢ne konec januarja in traja do maja.

Sezona rokometasa se zacne z bazi¢nim pripravljalnim obdobjem s koncem julija in traja
priblizno dva tedna. V tem obdobju igralci pridobijo podlago za nadaljnje napore. Sledi
specialno pripravljalno obdobje, kjer se razvijajo sposobnosti, ki so pomembne v rokometni
igri. V predtekmovalnem obdobju, ki je umes¢eno v mesec september, se razmerje med
rokometno igro in razvojem gibalnih sposobnosti prevesi na stran igre. Prav v tem ¢asu lahko
najbolj razvijamo koordinacijo. To lahko po¢nemo tako, da izvajamo vaje na poligonih ali pa
vaje umestimo v trening rokometne igre. Sledi prvo tekmovalno obdobje, kjer poskusamo
vzdrZevati pridobljene sposobnosti skozi priprave na sezono. V odmoru med obema
tekmovalnima deloma je cas za aktivni pocitek. BoljSe ekipe ta Cas izkoristijo tudi za izvedbo
krajSih priprav, vendar menimo, da je ta Cas prekratek za razvoj kakrsne koli sposobnosti.
Zato je ta ¢as pametneje izkoristiti za razvoj gibljivosti, stabilizacije in koordinacije. Predvsem
gibljivost zna biti pogosto zanemarjena gibalna sposobnost. V drugem tekmovalnem
obdobiju, prav tako kot v prvem, zaradi velikega Stevila tekem in hudega tempa ne moremo
razvijati sposobnosti, vendar pa jih moramo ohranjati in vzdrZevati. Po koncu tekmovanj
sledi premor, imenovan prehodno obdobje. lIgralci ta cas izkoristijo za pocitek in
udeleZevanja v drugih Sportnih panogah, hkrati pa se mora vsak zavedati odgovornosti in v
tem casu trenirati individualno.

Zgornji opis je precej povrsinski in namenjen predvsem boljSim ekipam od mladinskih selekcij
naprej. Potrebno je vedeti, da so cikli pri mlajSih generacijah drugacni. Predvsem ni
kratkoro¢nih ciljev in tudi v tekmovalnem delu skuSsamo razvijati dolocene gibalne
sposobnosti. Samo z nenehnim razvojem bomo lahko vzgojili vrhunskega igralca.

Sibila (2006) je mnenja, da je pri delu z mlaj§imi starostnimi kategorijami rokometasev
nacrtovanje dela dolgoro¢no (vecletno, nateloma najmanj Stiriletno). Pri tem ne upoStevamo
t. i. letne ali sezonske periodizacije (ni klasi¢ne ciklicnosti — pripravljalno, tekmovalno,
prehodno obdobije itd). Tekmovalni rezultati ne morejo biti merilo kakovosti dela z mlajSimi
starostnimi kategorijami. To toliko bolj velja, kolikor mlajsi so otroci.
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Nadalje moramo koordinacijo umestiti v posamezne mikrocikle in vadbene enote. Vse te
umestitve se zelo odvisne od znanja in sposobnosti ekipe. Ze prej smo omenili, da vadbo
koordinacije izvajamo tako v pripravljalnem kot tekmovalnem delu.

Primer ekipe TuS Nettelstedt-Libbecke, ki trenira sedemkrat tedensko. V tem ¢asu vsak dan
izvajajo koordinacijske vaje vsaj trideset minut v ogrevalnem delu. Potem imajo Se posebej
treninge, posvecene vadbi koordinacije, ki se v pripravljalnem obdobju izvajajo dvakrat
tedensko, v tekmovalnem pa enkrat. Vmes vkljuCujejo vaje za koordinacijo tudi v rokometni
trening. Na primer po neuspesno izvedeni nalogi (da ne zadenejo gola), mora igralec opraviti
prej pripravljen koordinacijski poligon (Pfander, 2007).

TakSnega mnenja je tudi Andre Fuhr (2007), trener Zenske ekipe HSG Blomberg-Lippe, ki
pravi, da je potrebno v Sest do sedemkrat tedenski trening vkljuCevati vaje za stabilizacijo in
koordinacijo. Posebno pozornost je treba posvecati predvsem hitrosti dela nog. Trener mora
oceniti sposobnost igralk in na podlagi tega izbrati Stevilo ponavljanj in intenzivnost vadbe.

Heuberger in Sommerfeld (2010) opozarjata, da ne smemo prezgodaj usmeriti pozornosti na
ekipno taktiko. V pripravljalnem obdobju moramo izboljsati kondicijo, predvsem tisto
specificno za rokomet. Uporabljati moramo razlicne vaje, da vzdrazimo vse predele,
predvsem misice nog. Raznolikost tudi bolj motivira in spodbuja vadece. Lahko vklju¢ujemo
tudi strokovnjake iz drugih Sportov in izvajamo na primer aerobiko ali pa dolo¢ena gibanja iz
borilnih Sportov. Zagovarjata moZganski trening oziroma trening predvidevanja, ki je
pomemben za timing. Tak trening bi bilo potrebno umestiti v vsako vadbeno enoto, vsaj v
ogrevalni del. Ce imamo v dnevu vsaj dve vadbeni enoti, je potrebno eno posvetiti
kondicijskemu treningu. Dobro je, ¢e kondicijski trening izvajamo v dopoldanskih urah, saj
smo takrat bolj dovzetni.

Pomembno vlogo pri ciklizaciji pa ima tudi regeneracija. Pri treningih veckrat dnevno jo je
priporocljivo izvajati vsak tretji ali Cetrti dan. Tudi pri treniranju enkrat dnevno je potrebno
planirati fazo aktivhega odmora. V tem primeru navadno nastopi sedmi dan, odvisno od
razporeditve tekem.

Slika 4 prikazuje primer ciklizacije v neprofesionalnem rokometnem klubu Nazarje. 1z nje
lahko razberemo, da je delo podobno, kot smo ga zgoraj opisali. Intenzivnost vadbe je zaradi
sposobnosti posameznih igralk manjsa, prav tako je potrebno mnogo improvizacije, da se
trening organizira na zadovoljivi ravni.
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Slika 4. Primer ciklizacije RK Nazarje (oseben arhiv).

2.4 ORGANIZACUA VADBE Z VIDIKA RAZVOJA KOORDINACUIE

Razvijanje koordinacije je lahko, ¢e zna trener pravilno organizirati vadbo, zelo zabavno.
Vadbo je potrebno organizirati tako, da hkrati opravljamo ¢im vec razlicnih gibanj. To
doseZzemo s postajami, kjer opravljamo razli¢ne naloge. Prav zato sta najpogostejSa orodja za
organizacijo koordinacijske vadbe obhodna vadba in vadba po postajah.

Zgoraj nasteti skupinski vadbi lahko izvajamo v heterogenih ali homogenih skupinah.
Odvisno, kaksen cilj zelimo dose¢i. Ce Zelimo razvijati koordinacijo, moramo imeti homogene
skupine, vadece z enakim predznanjem, pri vadbi pa lahko imamo heterogene skupine, kjer
boljsi pomagajo slabsim (Pori idr., 2013).

Prav tako je priporocljiv poligon, ki pa mora biti sestavljen iz Stevilnih sekvenc, ki prisilijo
vadecega v razlicne gibalne naloge.

2.4.1 ODHODNA VADBA

Pri obhodni vadbi so vadeci razdeljeni v manjSe skupine in pri vadbi kroZijo od naloge do
naloge. Te so nanizane v dolo¢enem logicnem zaporedju (obremenitev, razbremenitev,
topoloska obremenitev ...). Osnovni namen je predvsem razvijanje gibalnih sposobnosti,
lahko pa tudi utrjevanje in izpopolnjevanje znanj ob hkratni zaposlitvi vseh vadecih. Naloge
so razporejene v obliki kroga, Stevilo postaj je od Sest do deset in je odvisno od Stevila
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vadecih, njihove pripravljenosti in velikosti prostora. Naloge morajo biti preproste in
poznane, tako da izvedba ne povzroca tezav. To je izredno ucinkovita oblika, ki omogoca
izrazito individualizacijo (Kovac idr., 2004).

Pri individualni vadbi si posameznik v minutnem ciklusu prilagodi odmore glede na njegovo
pripravljenost. Odhodno vadbo lahko izvajamo tudi na nacin Kdo bo hitrejsi ali Kdo bo naredil
vec postaj. Pri prvem zmaga tisti, ki izvede prvi cel krog postaj, v drugem primeru pa tisti, ki v
dolocenem casu opravi najvec postaj (Pori idr., 2013). V obeh primerih je potrebno imeti na
voljo veliko Stevilo postaj in malo vadecih, da ne pride do prerivanja in zastojev.

Primer krozne vadbe GWD Minden (Schefvert, 2010). Skupine so sestavljene heterogeno,
tako da ni razlikovanja med boljSimi in slabsimi. To predstavlja predvsem visoko motivacijo
mlajSih in manj izkuSenih po dokazovanju. S taksno vadbo se perspektivni igralci lazje
integrirajo v ekipo. Predstavljena vadba vsebuje devet postaj in temelji na eksplozivnem
odrivu in hitri reakciji nog. Torej igralci v eni vadbeni enoti razvijajo vec gibalnih sposobnosti
hitrost, moc¢ in koordinacijo.

P M N

/

2. preskakovanje ovir
in gibanje levo desno

| I l | i | 6. odbijanje
5. globinsko viSinski skoki s

medicinke levo-desno

1. pretek skrinj in 3.slalom med kolicki

globinski skok

"*-.

skrinjami
4. preskakovanje ovir !

naprej in boino

Slika 5: Obhodna vadba GWD Monden (Schefvert, 2010).

2.4.2 VADBA PO POSTAJAH

Vadba po postajah poteka v ve€ skupinah, od dve do deset, odvisno od Stevila vadecih,
velikosti prostora in vsebine dela. Navadno imamo v skupini od dva do pet vadecih, ki jih
izberemo glede na to, kaksen je cilj nase vadbe. Lahko jih razdelimo po spolu, sposobnostih,
znanju, vedenjskih znacilnostih in drugih. Skupine, ki so homogene ali heterogene, lahko
oblikujemo na podlagi subjektivnega opazovanja ali na podlagi rezultatov meritev. Pri
podajanju novih vsebin so skupine obi¢ajno heterogene, saj tako dosezemo, da boljsi
pomagajo slabsim, pri ponavljanju pa so praviloma homogene; boljsi skupini damo
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zahtevnejSe naloge. Vsebina nalog je na razlicnih vadbenih mestih sorodna ali pa povsem
razlicna. Vadba na posameznem vadbenem mestu traja od dveh do pet minut. Vadbena
mesta morajo biti logi¢no razporejena po prostoru. Ce organiziramo tekmovanje, naj bo le-to
organizirano znotraj vadbenih mest ali pa med skupinami, pri ¢emer uporabimo osebne ali
vsebinske kartone (Kovac idr., 2004).

Vadbo lahko organiziramo na dva nacina. Vsebina nalog na razlicnih vadbenih mestih je
enaka ali pa povsem razlicna, odvisno od tega, kakSen cilj in namen vadbe imamo. Ni nujno,
da vse skupine vadijo na vseh postajah. To nam omogoca diferenciacijo med vadecimi (Pori
idr., 2013). Primer skupine naredimo po skupnih Sibkih tockah vadecih. Skupina vadecih, ki
se slabo giba v nogah, dela na postajah za hitro koordinacijo in eksplozivhost nog, medtem
ko skupina, ki ima tezave z vodenjem, dela na postajah, ki vkljuéujejo elemente Zoge in
gibanja.

o

Slika 6. Vadba po postajah (oseben arhiv).

2.4.3 POLIGON

Mnogi pri svoji organizacije uporabljajo tudi poligon. Ta zaradi svoje narave kontinuiranega
gibanja ne omogoca individualizacije posameznika in zato ni najbolj primeren za razvoj
koordinacijskih sposobnosti. Spiler (2006) opisuje poligon kot metodo, sestavljeno iz niza
razlicnih ovir mimo oziroma preko katerih igralci opravljajo dolo¢ene naloge. Naloge morajo
biti preproste in znane. V nasprotnem primeru se vadeli na oviri zadrzujejo predolgo in
prihaja do zastojev. Poligon postavimo po navadi v obliki kroga. Ce igralci dalj ¢asa izvajajo
poligon, lahko gibalne naloge vmes spremenimo. Da ne izgubljamo ¢asa, na Ze postavljeni
stezi spremenimo nacin gibanja. Vsebina je lahko razlicno zasnovana. Med vadbo je
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potrebno nenehno spremljati potek izvajanja nalog. Ze vnaprej posku$amo predvideti
morebitna kriticna mesta, kjer lahko pride do nezazelenih zastojev. Zato lahko na tistem
mestu za isto nalogo postavimo ve¢ vzporednih vadbenih mest.

Poligon lahko sluzi tudi kot dodatna naloga igralca, ki neuspes$no izvede osnovno vajo. S tem
povetamo intenzivnost in frekvenco vadbe. Primer: kombinacije rokometno takti¢nega
treninga s treningom usklajevanja dela rok in nog. Igralec mora ob neuspesni realizaciji
podaje oziroma strela opraviti poligon na koordinacijski lestvi, ki vkljuCuje gibanje nog in
vodenje Zoge.

2.5 METODE ZA IZBOLJISANJE KOORDINACIE

Osnovna metoda je metoda ponavljanja. Zaradi bojazni avtomatizacije posameznega giba pa
Usaj (2003) predlaga nasprotne temeljne principe. Koordinacija je sposobnost, ki se
izboljSuje predvsem v fazi u¢enja in pomembno je, da se vedno znova uc¢imo novih gibov.
Prizadevati si moramo, da izvajamo ¢im bolj zapletene in spreminjajoce se gibalne naloge. S
tem bomo preprecili stabilizacijo gibalnega programa.

Vsekakor pa moramo pri vsaki izvedbi na vadecega ustvarjati dolocen pritisk, le tako bo lahko
razvijal svoje sposobnosti. Pfander (2007) razdeli pritisk na Stiri komponente. Pritisk
spreminjanja vaj povzroci, da se mora vadeci vedno znova nauciti nove oblike gibanja. Z
nalogo ¢im hitrejSe izvedbe vaje ustvarimo Casovni pritisk. Pritisk kompleksnosti pomeni, da
mora vadeci istoCasno dojeti, za kaj gre, se odlociti za pravilno izvedbo in jo tudi izvesti.
Zadniji pritisk je pritisk preciznosti. Tega ustvarimo s ciliem ¢im bolj natanc¢no izvedenih
gibov. V vadbi nastopajo vse oblike pritiskov istoasno, vendar pa niso vse enako mocno
zastopane.

2.6 NALOGE IN SREDSTVA KOORDINACUE

V nadaljevanju bomo opisali sredstva, s katerimi izboljSujemo in razvijamo izpostavljene tri
naloge. Za timing smo izbrali avdio-vizualno dojemanije, ki je dobro za periferni vid in hitre
reakcije; odlocitve pod pritiskom, kjer razvijamo pregled nad igro in miselni trening, kjer
prihaja do manipulacij z razli€nimi velikostmi Zog. Za razvoj usklajenosti rok in nog
potrebujemo tudi najpomembnejse orodje pri rokometu, rokometno Zogo. To vsebujejo vse
sledece naloge gibanja z Zogo (koordinacija z Zogo), lovljenja Zog (enoroc¢no lovljenje) in
premagovanja ovir z zogo (kompleksne oblike gibanja). Zadnja naloga, ki jo razvijamo, je hitra
sprememba smeri. To lahko razvijamo s Stevilnimi poskoki (poskoki v obroce) kot tudi
gibanjem (npr. 6-9m), kjer je pomemben kratek kontaktni ¢as, hitra ustavljanja in pospeski.

Pri sredstvih za razvoj vratarjev sredstva nismo razdelili na tri podskupine, ampak smo vaje
zdruzili. Saj gre za drugacna gibanja, kjer lahko ve¢ podstruktur razvijamo hkrati. Pomembno
je, da razvijamo hitre reakcije in timing.
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Predstavljene naloge lahko vadimo posamezno ali pa jih umestimo v ene izmed zgoraj
predstavljenih organizacijskih oblik vadbe.

2.6.1 TIMING

2.6.1.1 AVDIO-VIZUALNO DOJEMANJE

Gre za posebno metodo, ki s pomocjo vidnih signalov vpliva na celoten avtonomni Zivéni
sistem. Vadeci s pomocjo perifernega vida dojema luci in reagira na njih. Luci so razporejene
po prostoru in vadeli se mora pravocasno odzvati na njih. Luci so prizgane dolocen cas
oziroma dokler jih vadeci z dotikom ne ugasne. To vajo so razvili Danci in je zelo dobra za
hitro dojemanje in reakcijo, kar je klju¢no za timing ( (Feldmann, 2008).

Slika 7. Razli¢ne postavitve senzorjev (Feldmann, 2008).
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2.6.1.2 ODLOCITVE POD PRITISKOM

Nadpovprecni igralci se od drugih razlikujejo tudi po tem, da znajo pod pritiskom pravilno in
hitro odreagirati. Prav zato je smiselno stalno vkljuéevanje le-teh v kondicijski trening.
Oltmanns in WiBuwa (2007) sta mnenja, da je idealno, e te vaje isto¢asno spodbujajo tudi
hitrost in moc.

Vaje je dobro delati v manjsih skupinah, trojkah. Sprva se izvajajo pocasi brez obrambnih
igralcev, kasneje pa je igra hitra s pritiskom igralcev. Gibi morajo bit vedno bolj eksaktni in
precizno izpeljani. Casovni pritisk ustvarjamo skozi omejitev prostora in $tevila korakov. Da bi
Se oteZili polozZaj, izvajamo predhodne naloge (vrtenje) ali pa spreminjamo postavitve
igralcev (Oltmanns in WiBuwa, 2007).

1. vaja: Strel ali podaja

Igralec po predhodni nalogi — obratu za 360° sprejme Zogo, naredi zalet in se v skoku odlodi
za podajo pivotu ali strel na gol.

Slika 8. Strel ali podaja ( Pfander, 2007).

2. vaja:lgra3:2

V napadu igrajo trije, dva zunanja igralca in kroZni napadalec. S hitrim gibanjem in
podajanjem zunanja igralca poskusata najti luknjo v prostoru za podajo kroZznemu napadalcu
oziroma strel na gol. Maksimalno Stevilo podaj med zunanjima igralcema je pet.
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Slika 9. Igra 3 : 2 (Pfander, 2007).

2.6.1.3 MISELNI TRENING

MoZgani nadzorujejo gibanje naSega telesa. Pri miselnem treningu gre za velik napor
dusevne fleksibilnosti in koordinacijskih sposobnosti. Potrebno je sozvolje duha in telesa.
Aktivirati moramo cel gibalni aparat in trening ciljno usmeriti, tako da hkrati aktiviramo ¢im
ve¢ mozganskih celic. Vadba ni odvisen od starosti in sposobnosti igralca. Vadeci lahko z njim
zacne Ze pri Stirih letih (Heuberger in Sommerfeld, 2010).

1. vaja: Podajanje dveh tenis Zogic po zraku z zunanjo roko
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3. vaja: Podajanje treh Zog (dveh tenis in rokometne)
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2.6.2 USKLAJENO DELO ROKIN NOG

2.6.2.1 KOORDINACIIA Z ZOGO

S sledec¢imi vajami izboljSamo sprejeme in podaje. Trening spodbuja koordinacijske
sposobnosti, posebno zaznavanje. Potrebno je stalno gibanje igralca. TakSne vaje moramo
redno umescati v trening (Fuhr, llyes in Valyushek, 2009).

1. vaja: Soc¢asno soro¢no podajanje v skipu

B

2. vaja: Sofasno metanje Zoge v zrak in sprejemanje

|
L e e o c—

3. vaja: Podajanje po tleh z bocnim gibanjem
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4. vaja: Bocno gibanje z odbijanjem ene Zoge

et

6. vaja: Bo¢no gibanje z lovljenjem Zoge

Naslednje vaje so primerne za otroke v drugem triletju Solanja. To je obdobje, ko se mora
vsakdo nauciti, kako ravnati z Zogo. To razvijamo skozi sledece zabavne koordinacijske vaje.
Hkrati s koordinacijo vadimo tudi tehniko (Fuhr, 2008). Vaje, ki vsebujejo gibanje z Zogo po
igriSCu z dodatnimi nalogami, so dobre za razvijanje usklajenega dela rok in nog. Vse vaje
niso neposredno povezane z rokometom, vendar razvijajo potrebno koordinacijo.
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1. postaja: prehod z 2. postaja; vodenje 3. postaja: streljanje z

vodenjem Zezklopz  'okmetne foge z rokometno fogo v
naklonom rokami in nogometne tarée -razliéne tarée
znogami med stoZci razlicno Stevilo toik
6. postaja: met na ko 5. postaja: odbijanje e p.ostaja; w}d?n.je
nogometne Foge ob fogice med stoicis
steno in vodenje hokejsko palico
rokometne

Slika 10. Raznovrstna vadba po postajah za otroke (Fuhr, 2008).

2.6.2.2 ENOROCNO LOVLIENJE

Bolj zahtevne so vaje z enoro¢nim lovljenjem. Leukefeld (2010) je mnenja, da je to tehniko
potrebno zaceti uciti Ze v mlajsih kategorijah, vendar pa je najprej treba obvladati lovljenje z
obema rokama. Vadbe se je potrebno lotiti sistemati¢no od lazjega proti tezjemu. Tako
najprej vaje izvajamo na mestu in le z eno Zogo, kasneje pa se lahko lotimo usklajevanja dela
rok in nog z izvajanjem vaj v gibanju. Obe roki, tako dominantno kot nedominantno, je
potrebno razvijati hkrati. Dobro je, Ce sta v ¢im vecjem ravnovesju. NajteZja izvedba je prav
gotovo nenatancno podajanje ve€ Zog v gibanju.

1. vaja: Izmeni¢no podajanje dveh Zog

2. vaja: Vodenje v kombinaciji z enoroénim podajanjem
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3. vaja: Podajanje Zoge za hrbtom

2.6.2.3 KOMPLEKSNE OBLIKE GIBANJA

Taksen trening obicajno vsebuje veliko rekvizitov: Zogo, ovire, obroce, palice. Cilj le-tega je
pridobitev obcutka v prostoru. Potrebno je izvajanje nenavadnih gibov in isto¢asno obvladati
Zogo. To pa zahteva dobro senzomotoriko igralca. S takSno vadbo igralec pridobi sposobnost
igranja v zelo zahtevnih poloZajih (Pfander, 2007).

1. vaja: Boc¢no gibanje med ovirami z vodenjem

35



2. vaja: Premagovanje ovir v skipu in bo¢no z vodenjem

2.6.3 HITRE SPREMEMBE SMERI

2.6.3.1 POSKOKIV OBROCE

Vaje izvajamo z lastno telesno tezo, zato so primerne za vse starosti. Te vaje so dobre za
izboljSanje obrambnega gibanja. Vaje lahko izvajamo na vec razli¢nih nacinov. Pri poskokih je
pomemben kratek kontaktni ¢as. Pristanek in odriv je izveden na prstih. Pete se ne smejo

36



dotikati tal. Pomembno je, da so roke Ze usmerjene v smer odriva, saj so tako v pomoc pri
fazi odriva in letenja. Poskoke poskusamo usmeriti ¢im bolj v sredino obroca (Fuhr idr.,
2009).

1. vaja: Poskoki v obroc€ in izven njega

2. vaja: Prelet obrocev
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4. vaja: Gibanje okoli obroca

5. vaja: Poskoki levo—desno

6. vaja: SonoZni in razkoracni poskoki
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7. vaja: Pol obrati s skoki v obroce

=+

2.6.3.2 GIBANJE 6-9

Vadedi se mora gibati s kratkimi koraki in po prstih. S tem laZje spremeni smer gibanja.
Ponavljati je potrebno toliko ¢asa, da igralec to pocne avtomatizirano. Dotiki stoZcev
simulirajo dotik napadalca (Fuhr idr., 2009).

-

- A
W \a/i

2.6.4 VADBA ROKOMETNIH VRATARJEV

Vadba rokometnih vratarjev se razlikuje od ostalih igralcev. Kot Ze zgoraj omenjeno se pri
njih pojavljajo drugacna gibanja. Gre bolj za acikli¢na gibanja, hitra reakcije ob strelih, pa tudi
za nekaj kratkih ciklicnih gibanj: bocno gibanje ob spremljanju Zoge in kratki sprinti v
Sestmetrskem prostoru.
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2.6.4.1 VADBA Z ZOGAMI V PARU
1. vaja: Lovljenje tenis Zogic

Vadedi sedi na tleh z rokami na zatilju. Ob podaji sovadecega z reakcijo poskusa ujeti Zogo.
Sprva to poénemo z eno zZogo, kasneje pa z dvema. Tako otezimo vajo.

2. vaja: Lovljenje tenis Zogic z vmesnim ploskom

Vadecdi sedi na tleh z rokama, prekrizanima na prsih. Ob podaji sovadecega naredi plosk za
hrbtom in spredaj ujame Zogico. Isto vajo izvajamo tudi z dvema Zogicama.
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3. vaja: Kombinacija vodenja in lovljenja

Vadedi sedi na tleh in z desno roko vodi rokometno Zogo. Sovadeci mu podaja drugo Zogo, ki
jo sprejme in poda nazaj. Po petih podajah zamenija roki.

V razli¢ici izvajamo vajo enako, le da rokometno Zogo, ki si jo podajata, zamenjamo s tenis
Zogico.

4. vaja: Branjenje nizke Zoge

Vadeci je v obrambnem poloZaju obrnjen proti steni. Sovadeci mu po tleh brcne Zogo. Ko se
ta odbije od zida, jo mora vadeci ustaviti z roko in nogo.
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2.6.4.2 VADBA Z OVIRAMI

1. vaja: Premagovanje ovir z visokim skipom

Za vajo potrebujemo Sest ovir, ki so visoke 70 cm, na razdalji 1m. Vadedi izvaja gibanje Cez
ovire z visokim dvigovanjem kolen. Cez vsako oviro gre z drugo nogo. Roke so v obrambnem
polozaju.

2. vaja: Premagovanje ovir s polvisokim branjenjem

Za vajo potrebujemo Sest ovir, ki so visoke 70 cm, na razdalji 1m. Vratar izvaja gibanje ez
ovire in vmes izvaja nalogo polvisokega branjenja Zoge. Z nasprotno nogo, s katero izvede
obrambno gibanje v primeru polvisokega branjena, nato prestopi oviro. Nalogo je potrebno
izvajati ritmicno, zgornji del mora ostati navpicen in postavitev stopala v smeri naprej.

Vaja ucinkuje predvsem na ravnoteZje in koordinacijske sposobnosti. Pomembno je, da
imamo ves €as napete stabilizatorje telesa.

2.6.4.3 VADBA Z OBROCI

1. vaja: Krizni poskoki v obroce

Razdelimo osem obrocev v dve koloni vzporedno. Vadedi izvaja nalogo tako, da s sonoznimi
poskoki skaCe v smeri naprej. Ob pristanku v naslednja dva kroga morata biti nogi vedno
prekrizani. Pri vaji smo pozorni na kratek kontaktni ¢as.
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2. vaja: Poskoki v obroce s pol obratom

Postavljenih imamo osem obrocev v dve vzporedni koloni. Nogi sta vzporedni v Sirini ramen.
Socasno skocimo z levo nogo v levi krog in z desno nogo v desni krog. Ob odrivu naredimo
pol obrata in pristanemo v istih krogih. Pri naslednjem obratu presko¢imo v naslednja dva
kroga. V takSnem zaporedju nadaljujemo do konca.

3. vaja: Diagonalni poskoki v obroce

Za vajo potrebujemo osem diagonalno postavljenih obrocev. Vadeci iz zaCetnega polozZaja,
stoja z rokami v poziciji branjenja, izvaja diagonalne skoke z enonoZznim doskokom.

2.6.4.4 VADBA S SVEDSKO KLOPJO

1. vaja: Odboji Zoge z nogami

Vadedi stoji na eni nogi na narobe postavljeni Svedski klopi. Sovadeci mu mece Zoge, ki mu
jih s prosto nogo vrne nazaj. Po vsaki branjeni Zogi naredi korak naprej in zamenja stojno
nogo.
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Zaradi veljega ravnoteZja morajo biti stabilizatorji telesa napeti. Vadeci lovi ravnotezje z
rokami. Zasuki po eni nogi morajo biti izvedeni v enem gibu.

2. vaja: Kombinacija odbojev z nogo in roko

Vadedi potrebuje medicinko in dve rokometni zogi. Medicinko drzi v rokah in z njo odbija
eno rokometno Zogo, drugo rokometno Zogo pa z nogama odbija od poloZene Svedske klopi.
Pomembno je, da si vadeci daje tempo z nogo, po potrebi lahko Zogo z nogo za trenutek tudi
ustavi. Pazimo tudi, da teza medicinke ustreza zmoznostim vadecega.

Zopet je potrebna stabilizacija trupa, da ne pride do poskodb hrbta. S to vajo razvijamo
koordinacijo rok in nog.

3. vaja: Kombinacija vodenja in lovljenja ravnotezja

Vadeci stoji na eni nogi na narobe postavljeni Svedski klopi. Z drugo nogo izvaja zamahe v
smeri naprej in nazaj, hkrati pa z nasprotno roko vodi Zogo ob klopi. Po Sestih odbojih
zamenja nogi in vodi z drugo roko.

Gre za zelo kompleksno in zahtevno vajo, tako z vidika koordinacije kot stabilizacije, pri
kateri so vkljuCene iztegovalke in upogibalke nog ter hrbtne misice.
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2.6.4.5 VADBA S STOZCI
1. vaja: Reakcija na slusno-vidni signal

V vratarjevem prostoru postavimo raznobarvne stoZce in poleg vsakega po eno Zogo. Vratar
sedi na vratarjevi Crti s hrbtom obrnjenim proti stoZzcem. Ob signalu, doloc¢eni barvi, leti do
stoZca, oznaCenega z barvo, vzame Zogo in jo poda v nasprotni napad.

Usmerjeno gibanje po prostoru, po predhodnem obratu, zahteva dobro orientacijo v
prostoru, dobro zaznavanje stoZcev, pa dober periferni vid. Vadimo orientacijo v prostoru,
hitro reakcijo po signalu in startno hitrost.

2.6.4.6 VADBA POSKOKOV Z Z0GO

Vadeci vratar preskakuje roko sovadecega s stranskimi poskoki na eno nogo levo in desno.
Po osmih poskokih sovadedi vrie Zogo v vratarjev prostor. Vratar mora ¢im hitreje opaziti
Zogo, jo vzeti in podati soigralcu v polju.

Visina drie roke je odvisna od sposobnosti vadetega. Zogo je potrebno zavrtinéiti tako, da jo
vadeci lahko ujame v vratarjevem prostoru, kar je zopet odvisno od individualnih
sposobnosti. Potrebno je vedeti, da bo koncentracija po nekaj ponovitvah upadla.
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2.7 NADZOR RAZVOJA KOORDINACUE

Nadzor je potreben za nadaljnje delo. Z njim lahko ocenimo preteklo delo in dobro
nacrtujemo nadaljnje. S tem je delo lahko bolj pregledno in strukturirano. Izbrali smo tri
termine treningov navedene v tabeli ciklizacije. Na zacetku sezone testiramo igralca, da
ocenimo njegov zacetni poloZaj, po predtekmovalne obdobju ocenimo njegov napredek in
po sezoni dobimo informacijo o tem, koliko je posameznik uspel med tekmovalnim
obdobjem vzdrZevati posamezne segmente.

2.7.1 TIMING

Pistotnik (2003) navaja, da je za testiranje timinga potrebno izvajati naloge, v katerih je ¢as
za izvedbo gibanja omejen z delovanjem sile gravitacije na telo vadecega ali na predmete, s
katerimi manipulira. Rezultat testa predstavlja Stevilo pravilno izvedenih nalog od Stevila
poizkusov.

Test 1: Testiranec iz svoje pozicije naredi zalet, v trenutku odriva mu soigralec iz sosednje
pozicije poda Zogo v zrak. Testiranec mora sprejeti Zogo v zraku in zadeti gol. Na voljo ima
pet poskusov. Ce testiranec sprejme 7ogo, dobi tocko, ob zadetem golu pa $e dodatno to¢ko.
V primeru, da ne uspe sprejeti Zoge, je poskus ovrednoten z ni¢ tockami. Tako hkrati s
timingom preverjamo tudi preciznost in eksplozivno mo¢ rokometasa. Pri testu je
pomembna tudi dobra podaja soigralca.
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Test 2: Testiranec stoji na ravni Crti, dolgi en meter. V vsaki roki drZi po eno Zogo. Obe Zogi
isto¢asno vrze v zrak, naredi obrat 360° in poskua uloviti obe 7ogi. Ce ujame eno Zogo, dobi
eno tocko, Ce obe, pa dve tocki. Z ni¢ toCkami se ovrednoti poskus, kjer nobena Zoga ni
ulovljena oziroma igralec ne naredi polnega obrata 360°. Test se izvaja petkrat.

2.7.2 USKLAJENO DELO ROK IN NOG

Testi za usklajeno delo rok in nog morajo hkrati obremeniti obe vrsti okoncin. Ko¢ni rezultat
je hitrost izvedbe nalog brez napak.

Test 1: Za izvedbo testa postavimo 2x3 stoZcev vzporedno na razmik 1,2 m. Testiranec na
znak pri¢ne z vodenjem med stoZci, najprej tri naprej, potem pa Se tri vzvratno. Cilj je
vzporedno s startom. Testiranec mora ¢im hitreje opraviti nalogo, pri tem pa Zogo vse skozi
voditi. Preskus se izvede trikrat, s premori med izvajanjem 30 sekund. Stejejo le pravilno
izvedeni poskusi.

Test 2: Za izvedbo testa sta potrebna dva kvadrata 1x1 m, ki sta narazen 7,5 m. Testiranec
stoji v prvem kvadratu z eno rokometno Zogo v roki in drugo na tleh. Na znak pri¢ne eno
Zogo voditi z roko, drugo pa z nogo do nasprotnega kvadrata. V nasprotnem kvadratu se
obrne in vajo izvede Se proti startu. Med izvedbo testa ne sme v nobenem trenutku Zoge
prijeti. Casomerilec ustavi uro, ko testiranec pride v prvi kvadrat z obema 7ogama. Preskus se
izvede trikrat, s premori med izvajanjem 30 sekund.
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2.7.3 HITRE SPREMEMBE SMERI

Pri testiranju hitrih sprememb smeri smo pozorni predvsem na delo nog, tako da izlo¢imo
vse motecCe dejavnike, da izoliramo test. Teste je bolje izvajati brez Zog, da dobimo sliko
maksimalne pripravljenosti nog.

Test 1: Testni poligon je sestavljen najpre;j iz Stirih stoZcev, ki so postavljeni cik-cak na razdalji
treh metrov, sledijo jim Stirje kolicki, ki so postavljeni na razdalji 1,5 m in nato zopet Stirje
stoZci cik-cak na razdalji treh metrov. Testiranec pri¢ne s testom na znak ¢asomerilca starta iz
startne linije. Prve Stiri stoZce tece diagonalno od enega k drugemu. Pri vsakem stoZcu je
potreben dotik in kotna sprememba smeri. Med kolicki testiranec izvaja kroZzno spremembo
smeri — slalom. Pri zadnji kombinaciji pa v obrambnem gibanju od stoZca do stoZca, pri
stoZcu izvaja spremembo smeri z obratom.
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Test 2: Startno-ciljna ¢rta in ¢rta obrata sta na razdalji 7,5 metra. Na 2,5 m je postavljen prvi
obro€ in na 5 m drugi obro¢ s premerom 80 cm. Testiranec pricne s testom na znak in prvi
del, do ¢érte obrata, opravi v teku naprej, drugi del pa v teku nazaj. Med tem mora v vsakem
obrocu narediti obrat za 360°, to pomeni skupno Stiri obrate. Dva obrata v prvem delu in dva
v drugem. Preskus se izvede trikrat, premori med izvedbo trajajo 30 sekund.

Vsi testi s $tevilko 2 so povzeti iz Rokometne akademije »Bali¢-Metli¢i¢« v Splitu (Cavala,
Foretic in Rogulj, 2010).
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3 SKLEP

Nas namen pri opisanem projektu je bil podati skupek informacij o razvoju koordinacije v
rokometu. Do sedaj ni bilo na enem mestu zbranih informacij o tej temi. Poleg tega je
koordinacija kot gibalna sposobnost kar nekoliko na stranskem tiru v procesu treniranja
rokometa. Mnogi trenerji dajejo preveliko prednost vzdrzljivosti, moci in hitrosti ter
pozabljajo na ostale dejavnike.

V uvodu smo se najprej posvetili sami rokometni igri in obremenitvam, ki se pojavljajo v nje;j.
Spoznali smo, da je rokomet sestavljen iz mnogih ciklicnih (vodenje) in acikli¢nih
(preigravanje) gibanj, kjer je dobro razvita koordinacija odlocujo¢a prednost pred
nasprotnimi igralci.

Koordinacijo smo razdelili v podskupine. Rokomet zaradi svoje vecstrukturne narave vsebuje
skoraj vse dele le-te, zato mora vsestranski igralec, ki je potreben za vrhunskost, razvijati vse.
Pomembno je vedeti, v katerem obdobju razvijati dolo¢ene spretnosti. Clovek je skozi svoje
Zivljenje razlicno dovzeten za razvoj posameznih gibalnih sposobnosti. Koordinacijo je
najbolje razvijati v prvem delu do pubertete in nato po njej do konca najstnistva. Z vadbo
tudi kasneje nadaljujemo, vendar pa velikega napredka ne bomo dosegali, hkrati pa bomo
dosegli, da ne bo prislo do padca te sposobnosti.

V diplomsko delo smo vkljucili tudi gibalno ucenje, ki je kljuéno pri razvoju. Gibanje moramo
osvojiti do te mere, da ga lahko izvajamo tudi v otezenih okolis¢inah. Prav tako mora trener
vedeti, kakSen postopek treninga izbrati, da bodo igralci ¢im hitreje dosegli Zeleni cilj.

V grobem lahko rokometno igro razdelimo na napad in obrambo, povsem svoje lastnosti pa
ima vratar. Predstavili smo njihove dele ter jih umestili v podstrukture koordinacije, ki so
glavna tema diplomskega dela. Timing, usklajeno delo nog in rok ter hitre spremembe smeri
smo definirali, da bi razumeli, kaj predstavljajo. Ugotovili smo, da je koordinacijo najbolje
razvijati v prehodnih obdobjih, kjer ni drugih obremenitev, ter v predtekmovalnem obdobju
predvsem kombinirano s tehniko. V zadnjem gre predvsem za situacijske treninge, kjer so
vaje izvedene pod pritiskom v nedolocenih poloZajih (igra 3:2, igra s pivotom). Medtem ko je
za prve priporocljivo uporabljati obhodne vadbe ali vadbe po postajah, kjer lahko igralci
individualno trenirajo po svojih sposobnostih. Ceprav je metoda ponavljanja osnovna, pa je
zaradi svoje narave hitra avtomatizacija nekoliko neugodna. Da bi igralec pridobil Siroko
paleto gibov, je dobro nanj izvajati razli¢ne pritiske.

Izbrali smo nekaj sredstev, s katerimi lahko razvijamo timinig, hitro spremembo smeri in
usklajenost dela rok in nog. Za timing je pomembno, da z vajami na igralca izvajamo pritisk,
razvijamo zaznavanje SirSega okolja in reakcijo. Pri hitrih spremembah smeri gre za gibanja v
vse smeri na razmeroma majhnem prostoru. Pri igralcu moramo doseci zmoznost hitrega
ustavljanja in pospesevanja ter kratek kontaktni ¢as. Pri usklajenosti rok in nog si v veliki meri
pomagamo z zogo kot glavnim rekvizitom za igro. Vaje se izvajajo v gibanju; sprva v skipu,
kasneje pa v Cedalje hitrejsih oblikah.

Hkrati smo posebno pozornost pri izbiri vaj namenili rokometnim vratarjem. Tu imamo
bocna gibanja, reakcije ter kratke sprinte v Sestmetrskem prostoru, zato so tudi vaje
prilagojene tem gibanjem.
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Vsa ta vadba ne bi imela smisla, ¢e je ne bi na nek nacin preverili. Za to smo izbrali paleto
testov, ki jih skozi sezono izvajamo trikrat, pred sezono, pred tekmovalnim delom in po
sezoni. S tem vidimo napredek posameznega igralca med sezono.

Delo je zaokroZena enota, ki bo koristilo vsem. Tako rekreativnim Sportnikom kot tistim z
resnejSimi nameni. Hkrati bodo koristne informacije izvedeli tudi trenerji in s tem izboljsali
vsebino svojih treningov.
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