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IZVLECEK

V diplomski nalogi so predstavljene skupinske aktivnosti v fazi napada pri rokometu,
ki jih lahko izvajajo 12-14 let stari igralci. Ker je rokomet mostvena igra, so skupinske
aktivnosti za uspesnost mostva v fazi napada zelo pomembne, zato jih moramo
zaceti uciti in trenirati dovolj zgodaj na primeren nacin.

V diplomski nalogi sem se osredotoCil na skupinske napadalne aktivnosti, ki so
pogosto uporabljene tudi pri Clanskih rokometnih mostvih. Te so: podaje iz
zaporednih zaletov proti vratom, vse oblike krizanj, menjave mest med igralci brez
Zzoge, razlicne vrste odkrivanj, povratne (dvojne) podaje in blokiranje ter odvajanje
kroznih napadalcev.

Eden od ciljev diplomske naloge je tudi podati pravilno metodicno zaporedje ucenja
in treniranja skupinskih aktivnosti s Stevilnimi oblikami vaj (situacijske, igralna metoda
itd.).



Extract

The main topic of this graduation paper is team activities in handball attack formation.
Because handball is a team game, these activities must be tought from early on with
the correct approach and are meant for young players among the age of 12 to 14.

The emphasis of the paper is put on coordinated team attack tactics used also in
senior handball teams. Among other, these include: passing the ball while attacking,
passing the ball when switching places, switching places without passing the ball,
looking for an open player, double passes and blocks of linemen.

One of the goals of the paper is also a methodical and progressive learning of
various team exercises
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1. UVOD

Rokomet je danes ena od najbolj razsirjenih in priljubljenih kolektivnih Sportnih iger
tako v Sloveniji kot v svetu. Eden izmed vzrokov za to je prav gotovo velika
organiziranost in delo, ki ga izvajajo v najkvalitetnejSih rokometnih ligah (nemska,
Spanska itd ...), kjer so Ze pred ¢asom ugotovili, da je lahko rokomet podobno kot
nekateri drugi Sporti (nogomet, koSarka) velika poslovna priloznost -posel, ki se ga da
dobro trziti. Dokaz za to je zadnje svetovno prvenstvo v rokometu v Nemciji (2007),
kjer smo bili priCa sodobnim Sportnim spektaklom, za katere velja, da se tekme
igrajo pred velikim Stevilom gledalcev, igra je hitra in atraktivna, velika rezultatska
izenaCenost reprezentanc kaze na razvoj in kvalitetno delo v tem Sportu povsod po
svetu, velik oglaSevalski interes sponzorjev, prenosi tekem po razlicnih vrstah
medijev (TV, medmrezje, radio, itd ...) trzenje navijaskih in spominskih izdelkov,
organizirani koncerti, zabave, novinarske konference pred in po tekmah, obSiren
spemljevalni program itd.

ZacCetki iger, katerih smisel je metanje Zoge oz. zadevanije cilja z roko in Zogo, segajo
dale€ v preteklost. Ugotovili so, da so ze Grki poznali igro z imenom urania, ki je bila
gimnasti¢na igra lovljenja z elementi plesnega gibanja. Stari Rimljani so poznali
harpaston, borbeno igro podobno danasnjemu rugbyju. V 19. stoletju so dozivele
igre, ki jih Stejemo za nekakSne predhodnice rokometa, velik razvoj. Nemski Sportni
pedagog K. Koch (1846-1911) je uvedel in razsiril raftball igro, kjer sta medsebojno
igrali dve ekipi z 10 do 12 igralci, pravila pa so bila dolo€ena in objavljena. Leta 1898
se je na Danskem pojavila neposredna predhodnica rokometa- hadbold, katere
»oce« je bil Sportni pedagog Holger Nielsen. Igro sta igrali dve mostvi z 11 igralci na
igriS€u, velikem 30 x 45 metrov. Gol je bil velik 3 x 2 metra, oznacen je bil tudi
kazenski prostor, v katerega igralci niso smeli vstopiti. Napisana in objavljena so bila
tudi pravila igre (1906, 1916). Nekaj let prej se je na CeSkem pojavila igra,
imenovana hazena. Bila je prav tako podobna rokometu, igrale pa so jo le Zenske.
Leta 1926 so rokomet sprejeli v IAAF (Mednarodna amaterska atletska zveza). Na
olimpijskih igrah v Amsterdamu leta 1928 je bila rokometna igra demonstracijska
Sportna zvrst, v Berlinu leta 1936 pa je sledil prvi uradni nastop rokometasev na
olimpijskih igrah. Prvo svetovno prvenstvo v dvoranskem rokometu je bilo leta 1938
v Berlinu.

Po drugi svetovni vojni je rokomet prodrl v skoraj vse evropske drzave. Ob Nemciji so
se uveljavile Se skandinavske in slovanske drzave, ki so posvecale ve¢ pozornosti
dvoranskemu rokometu.Ta je v nekaj letih povsem izrinil veliki rokomet (predvsem
zaradi lazje uporabnosti in vecje atraktivnosti). Leta 1946 je bila ustanovljena IHF
(Mednarodna rokometna zveza). Leta 1972 se je v Munchnu moski rokomet uvrstil v
redni program olimpiskih iger, leta 1976 v Montrealu pa je to uspelo tudi Zenskemu
rokometu.

V Sloveniji je bil rokomet pred drugo svetovno vojno slabo poznan. V Mariboru in
Ljubljani je bila priljubliena hazena. Rokomet se je posredno razvijal pod vplivom
Nemcev, predvsem v Solah. Najprej se je pojavil v Celju, Mariboru, Murski Soboti,
Lendavi in Ptuju, hkrati pa tudi v Ljubljani in Kranju. Prva rokometna ekipa je bila
ustanovljena na Univerzi v Ljubljani. Leta 1950 je bila ustanovljena Rokometna zveza
Slovenije. Rokometni klub Slovan iz Ljubljane je bil leta 1980 jugoslovanski drzavni
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prvak, uspeh deklet pa so vezani na mostvo ljubljanske Olimpije, ki je bila po letu
1983 vedno v vrhu jugoslovanskega rokometa.

Po osamosvojitvi Slovenije so vidni uspehi na velikih tekmovanjih moskega in
zenskega rokometa na klubski in reprezentancni ravni Clanskih in mlajsih ekip. EKkipi
Krim in Celje sta osvojili naslov evropskih klubskih prvakov; v Evropi so bili odmevni
rezultati tudi ostalih klubov (Gorenje, Prevent, Prule, Trebnje, Olimpija). Moska
drzavna reprezentanca je na mediteranskih igrah leta 1993 v Franciji osvojila
bronasto medaljo, se uvrstila na evropsko prvenstvo leta 1994 na Portugalskem (19.
mesto), na svetovno prvenstvo leta 1995 na Islandiji ter na olimpijske igre leta 2000 v
Sydneyju. Najvedji uspeh je dosegla leta 2004, ko je osvojila srebrno medaljo na
evropskem prvenstvu v Sloveniji, in se tako uvrstila na olimpijske igre 2004 v Atenah.
Zenska rokometna reprezentanca je leta 1997 osvojila bronasto medaljo na
mediteranskih igrah v Bariju in istega leta sodelovala na svetovhem prvenstvu v
Nemciji. Reprezentanca se je kvalificirala tudi na svetovna prvenstva v Italiji 2001, na
Hrvaskem 2003 in Rusiji 2005 ter na evropska prvenstva 2002 na Danskem, 2004 na
Madzarskem (Sibila, 2004).

Rokomet uvr§€amo v skupino polistrukturnih kompleksnih Spotnih aktivnosti oziroma
Sportnih iger. Je hitra kolektivna igra s hitrim prenaSanjem zoge od vrat do vrat in z
neposrednimi kontakti igralcev dveh nasprotnih mostev. Smisel igre je zadevanje
doloCenega cilja (rokometnih vrat) v prostoru z vrZzenim projektilom (rokometno
Z20go0) s temeljnim namenom zadeti cilj vsaj enkrat ve€ od nasprotnika in s tem doseci
zmago (Sibila, 2004).

VeCinoma so za rokometno igro znacilne naravne oblike gibanj. Neprestano se
ponavljajo kratki hitri teki, nenadna zaustavljanja in spremembe smeri gibanja, veliko
skokov, metov itd. Vadba in tekmovanje v rokometu vplivata na razvoj skoraj vseh
Clovekovih sposobnosti, lastnosti in znacilnosti. Razvija se skeletna muskulatura,
dihalni in sréno-Zilni sistem, utrjujejo se pozitivni vzorci obnasanja do nasprotnikov,
soigralcev, sodnikov in samega sebe, razvijajo se razlicne oblike misljenja in
sposobnost reSevanja problemskih situacij v ¢im krajSem Casu. Rokometna igra
pozitivno vpliva na izboljSanje Ccustvene stabilnosti, samozavesti, vztrajnosti,
sposobnosti koncentracije, na zmanjSanje stanj anksioznosti, na zviSanje praga
frustracijske tolerance itd. Vpliv je torej vsestranski (Kuzma, 2001).

Kot smo omenili, je rokomet polistrukturno kompleksen Sport, kar pomeni, da je
sestavljen ali strukturiran iz mnogo individualnih elementov (elementi osnovne in
specificne rokometne motorike), ki jih izvajajo igralci v igri in se na zapleten nacin
pojavljajo pri sodelovanju s soigralci. Pri sodelovanju med soigralci in oviranju tega
sodelovanja s strani nasprotnikov se pojavljajo razli€ne strukturne situacije (akcije), ki
so lahko znacilne (v igri se pojavljajo veckrat ter na pri€akovan nacin in jih igralci
prepoznajo) ali neznacilne (v igri se pojavljajo redko ali kot novost na nepri€akovan
nacin in jih igralci v taki obliki ne prepoznajo).



Celotno rokometno igro razdelimo v osnovi na dve glavni fazi:

- Fazo obrambe: Zogo ima v rokah nasprotnik in se mostvo brani oz. skuSa
prepreciti nasprotniku, da bi dosegel zadetek;

- Fazo napada: Zogo ima mostvo in skuSa dosecCi zadetek.

Fazo obrambe nadalje delimo na dve podfazi:

- Podfaza vraCanja v obrambo. Igralci se skuSajo vraCati v obrambo
organizirano z namenom preprecevanja nasprotnikovega protinapada in &im
hitrejSega prehoda v osebni, conski ali kombinirani nacin branjenja.

- Podfaza branjenja s consko ali kombinirano obrambno postavitvijo ter z
osebno obrambo (organiziran nacin branjenja po izgubljeni Zogi, ne da bi
formirali consko ali kombinirano obrambno postavitev) .

Fazo napada delimo na dve podfazi:

- Podfaza protinapada, ki je lahko individualen, skupinski ali skupen (mostven).
V sodobnem rokometu poznamo tudi podaljSani protinapad, ki se izvaja v
Casu, ko so se obrambni igralci Ze vrnili v obrambo, vendar Se niso popolnoma
formirali conske ali kombinirane obrambne postavitve.

- Podfaza napada na postavljeno consko ali kombinirano obrambno postavitev.

1.1 STRUKTURA ROKOMETNE TEHNIKE IN TAKTIKE

Strukturni elementi (enote) rokometne igre se imenujejo tudi tehniCno-takticne prvine
ali prvine rokometne motorike, ki jo delimo na:

- Osnovno rokometno motoriko, ki zajema vse dejavnosti igralcev, ki se izvajajo
brez zoge (teki naravnost, zadensko, polbo¢no, s prisunskimi koraki, skoki,
doskoki, ...).

- Specialno rokometno motoriko, ki zajema vse dejavnosti igralcev, ki so
povezane z zogo (podajanje, streli na vrata, lovljenje in drzanje Zoge,
pobiranje, ...).

TehniCne prvine se imenujejo zato, ker se izvajajo po doloCenih kinemati¢nih
(biomehaniénih) zakonitostih, ki omogocajo optimalno izvedbo. Takti¢ne pa zato, ker
jih vedno izvajamo z doloCenim takti€cnim namenom (pravilno padati ali streljati je
kompleksna tehni¢no-takticna naloga).



Ker sta tehnika in taktika izvajanja posameznega elementa v igri naravno in nelocljivo
povezani, ju veckrat tudi v praksi obravnavamo enotno. Rokometno tehniko in taktiko
nadalje razdelimo na rokometno tehniko v napadu in obrambi ter rokometno taktiko v
napadu in obrambi. Ker je v diplomskem delu obravnavana metodika in treniranje
skupinskih aktivnosti v rokometu v fazi napada na postavljeno consko ali kombinirano
obrambno postavitvijo, je v nadaljevanju predstavljena samo groba klasifikacija
rokometne tehnike in taktike faze napada, Ceprav poznamo tudi Kklasifikacijo
rokometne tehnike in taktike v fazi obrambe.

Vpogled v strukturo rokometne tehnike in taktike s pomocjo sistemati¢ne klasifikacije
je za ucitelja (trenerja) pomemben predvsem zaradi lazjega nacrtovanja ucenja in
vadbe.

1.1.1 Struktura rokometne tehnike v napadu

Preglednica 1: Groba klasifikacija rokometne tehnike v napadu

V NAPADU
BREZ ZOGE ZZ0GO
poloZaji polozaji
hoja vodenja
prehodi v tek lovljenja
teki podaje
zaustavljanja streli
spremembe smeri varanja
obrati preigravanje
skoki blokade
padci
pobiranja

1.1.2 Struktura rokometne taktike v napadu:

1.1.2.1 POSAMICNA
- gibanje igralca,
- izmikanje prekrsku,
- meti,
- varanja.

1.1.2.2 SKUPINSKA
- odkrivanja,
- vtekanja,
- krizanja,
- blokade z odvajanjem,
- dvojna (povratna) podaja,
- podaje iz zaleta.



1.1.2.3 KOLEKTIVNA
- protinapad,
- podaljSan protinapad,
- napad na postavljeno consko ali kombinirano obrambno postavitvijo:
- Z enim kroznim napadalcem,
- s prehodom na dva krizana napadalca.

- posebne situacije:
- Steviléna premoc,
- StevilCna podrejenost:
- s kroznim napadalcem,
- brez kroZznega napadalca,
- devetmetrovka.

1.2 TAKTIKA ROKOMETNE IGRE V FAZI NAPADA

Taktika je doloCen nacin igranja posameznih igralcev in ekipe, ki naj bi zagotavljala
¢im uspesnejso igro proti nasprotnikom. Kadar govorimo o taktiki, obi¢ajno mislimo
na sestavine skupne taktike: sisteme in skupne oblike igre, taktiCne cilje in nacela,
razporeditev igralcev po igralnih mestih ipd. Toda taktika se vidi v vsaki igralCevi
aktivnostji med igro, v vsakem gibu ali odlocitvi igralca (Gorsi¢,1986).

Napad je faza igre, ko ima mostvo v posesti Zogo in sku$a dosecCi zadetek. PriCne se
v trenutku, ko si mostvo pridobi posest nad Zogo in traja dokler se napadalna akcija
ne konca (z zadetkom, izgubljeno zogo). Cilj napada je s smiselnimi kombinacijami
(akcijami) dosecCi oziroma priti v priloznost za dosego zadetka, Ceprav igralci ob
zadrzevanju ugodnega rezultata velikokrat z dolgotrajnim zadrZzevanjem Zzoge
pasivno napadajo obrambo. V fazi napada na postavljeno consko ali kombinirano
obrambno postavitev se morajo igralci najprej postaviti na svoja napadalna mesta.
Sledi priprava nacrta za napad, ki je odvisen od obrambnega sisitema nasprotnika.
Igralci nato z individualnimi, skupinskimi ali moStvenimi napadalnimi aktivnostmi
poskusajo ustvariti priloznost za strel in dosego zadetka.

Nacin igre v fazi napada doloCamo glede na vec razli¢nih dejavnikov, med katerimi
S0 najpomembne;jsi:

- medsebojni kakovostni odnos lastne in nasprotnikove ekipe,
- individualne sposobnosti lastnih igralceyv,

- takti¢éne znacilnosti nasprotnikove obrambe,

- stopnja telesne pripravljenosti lastne in nasprotnikove ekipe,
- kraj in pogoji igranja,

- sodniki,

- pomembnost tekme.



Pri izdelavi taktike ne smemo pozabiti, da je konéni cilj vsakega napada doseci
zadetek. Zato moramo teziti k aktivhostim posameznih napadalcev, ki v vsakem
trenutku napadajo, ne glede na igralno mesto ter nenehno ogrozajo nasprotnikova
vrata (Poklar, 1985).

Glavne takti€éne naloge napadalcev
Naloge napadalca z Zogo:

1. streljati takoj ali si ustvariti priloZnost za strel;
2. podati takoj ali podati po neustvarjeni priloznosti za strel;
3. ustvariti si moznost za varno podajo.

Naloge napadalca brez Zoge:

1. soigralcu omogociti strel;
2. postaviti se v nevaren polozaj za strel;
3. soigralcu se odkriti za podajo (GorSi¢, 1999).

Pri treniranju taktike v napadu moramo paziti na tri stvari:

1. Taktika celotne ekipe mora biti prilagojena individualnim sposobnostim vseh
igralcev. Tudi najboljSa takticna zamisel propade zaradi slabe podaje ali
slabega vodenja Zoge. Zato je nesmiselno izgubljati ¢as z vadbo
najrazlicnejSih napadalnih kombinacij, Ce igralci ne obvladajo osnovne tehnike
in taktike rokometne igre.

2. Vsaka taktiCna kombinacija mora biti enostavna, sicer bo njena ucinkovitost na
tekmi majhna. V pripravi napada sodeluje vsa ekipa, v zakljuCku akcije pa
samo dva ali trije igralci. Edino tako je mozno doseci ¢asovno in prostorsko
sinhronizacijo gibanja igralcev in Zoge, kar je osnovni pogoj za uspeh
katerekoli kombinacije.

3. Ne glede na stopnjo uigranosti napadalne kombinacije je nhemogoCe vnaprej
trditi, da bo tudi uspela na tekmi. Zaradi tega je dobro, ¢e ima vsaka
napadalna kombinacija veC moznih reSitev, igralec pa glede na nastalo
situacijo izbere najboljSo (Poklar, 1985).

Taktiko igre v napadu delimo na:
- individualno,
- skupinsko,
- kolektivno.



1.3 INDIVIDUALNE TAKTICNE AKTIVNOSTI V FAZI NAPADA

Individualna takticnha aktivnost napadalca poteka takrat, ko jo igralec samostojno
izbere in izvaja doloCen element rokometne tehnike, ki v dani situaciji igralcu
predstavlja najboljSo reSitev. Individualna taktika predstavlja izbor najprimernejSe
reSitve neke znacilne ali neznacilne igralne situacije v igri. Sredstva individualne
taktike so v ozjem smislu: elementi tehnike igre brez Zoge (odkrivanja, vtekanja,
pretekavanja, izmikanje prekrSku) in sredstva tehnike igre z Zogo (lovljenja,
podajanja, streli, preigravanja, varanja, izmikanje prekrsku, gibanja igralca z Zogo).

1.4 SKUPINSKE TAKTICNE AKTIVNOSTI V FAZI NAPADA

Za elemente skupinske taktike napada se smatrajo akcije, kjer pri reSevanju (ne)
znacilne situacije v igri sodelujeta skupaj vsaj dva ali ve€ igralcev, vendar ne vsi
igralci rokometnega mostva.
Elementi skupinske taktike v napadu so:

- podaje iz zaleta,

- krizanja,

- menjave mest brez Zzoge,

- blokade z odvajanjem,

- povratne (dvojne) podaje,

- odkrivanja.

1.5 KOLEKTIVNA TAKTIKA V FAZI NAPADA

O kolektivni taktiki napada govorimo, ko v napadalnih akcijah sodelujejo vsi igralci.
Ker gre pri kolektivni taktiki za nekakSen sestevek individualnih taktik vseh igralcev,
dogovorjene sestavine skupne taktike posamezniku olajSujejo izbiro in izvedbo njene
taktike v igri (Poklar, 1985).

Kolektivne taktiCne aktivnosti so:
- protinapad,
- podaljSani protinapad,
- napad na postavljeno consko ali kombinirano obrambno postavitev:
- Z enim kroznim napadalcem,
- z dvema kroznima napadalcema.

Poznamo pa tudi specifitne situacije pri napadu na postavljeno consko ali
kombinirano obrambno postavitev:

- napad s Steviléno premocjo,

- napad s Steviléno podrejenostjo (s ali brez kroznim napadalcem),

- devetmetrovka (prosti met).

Individualna kot tudi kolektivha taktika igre v razli€nih conskih in kombiniranih
obrambah je namrec€ v zadnjih letih zelo napredovala, obrambe pa postajajo tudi vse
bolj CEvrste. Tako imajo tudi odlicni posamezniki zelo malo moZzZnosti, da se z



individualno igro brez povezave s soigralci dokopljejo do ustreznih priloznosti za strel
na nasprotnikova vrata (Sibila, 2006).

1.6 NAPAD NA POSTAVLJENO CONSKO IN KOMBINIRANO
OBRAMBO

Najveckrat so napadalci v zaCetni razporeditvi postavljeni v tako imenovani polkrog z
enim kroznim napadalcem. Polkrog sestavljajo levo in desno krilo, levi, srednji in
desni zunanji igralec. IzhodiS¢ni polozaj levega in desnega krila je najveCkrat na
mestih, kjer se stikata Crti prostih metov in vzdozna Crta.

Levi in desni zunanji igralec stojita v izhodis€nem polozaju 12 do 13 metrov od
precne Crte in dva do tri metre od vzdolzne Crte, srednji zunaniji igralec pa stoji na
sredini igriS¢a meter ali dva za levim ali desnim zunanjim igralec. Krozni napadalec
stoji ob é&rti vratarjevega prostora med drugim in tretjim obrambnim igralcem (Sibila,
2006).

Vloge so razdeljene glede na lastnosti, sposobnosti in znacilnosti igralca. Vsa igralna
mesta zahtevajo visoko raven razvitosti gibalnih sposobnosti, ki pa so seveda
specificne za vsako igralno mesto.

Krilni igralci: prostor delovanja krilnega igralca je dokaj majhen. Tako krilni igralci
najvecCkrat streljajo na vrata po skoku nad vratarjev prostor z razlicnimi vrstami in
smermi zaleta.Tudi strele izvajajo krila na razlicne nadine v skladu z lastnimi
morfoloSkimi znacilnostmi in gibalnimi sposobnostmi ter glede na postavitev vratarja.

Krilni igralec lahko v igri zakljuCuje napade z ve€ mest in polozajev:
-z mesta krila lahko strelja po polkroznem zaletu iz kota igriS¢a ali po prodoru
ali po preigravaniju;
-z mesta zunanjega napadalca po vtekanju pred obrambo;
-z mesta kroznega napadalca po vtekanju brez zoge v sredino obrambe
oziroma prodoru z Zogo med prvim in drugim obramnim igralcem.

Temeljna gibalna zahteva za krilne igralce pri igri v napadu je hitrost v vseh pojavnih
oblikah.

Zunaniji igralci: v vecini ekip je organizator igre v napadu srednji zunaniji igralec, Ki
mora poleg visoko razvitih gibalnih sposobnosti (eksplozivna in elastiCha mo¢ nog ter
rok in ramenskega obroca, agilnost itd.) imeti Se dober pregled nad igro, veliko
tehni¢no-takticnega znanja ter dober smisel za organizacijo in vodenje ekipe v
napadu. Leve in desne zunanje igralce najveckrat odlikujejo strelske sposobnosti
(pestrost pri izbiri strelov); poleg tega morajo obvladati ve€ vrst preigravanj in varanj
ter imeti visoko stopnjo razvitosti gibalnih sposobnosti.



Zunaniji igralci morajo imeti nasledja znanja in sposobnosti:
- strel od dale€¢ v skoku in s tal s ¢im manj koraki (v sodobnem rokometu je
trend strelov iz prvega koraka;
- dobro obvladati izmikanje prekrSkom branilcev, ne da bi prekinili napad;
- biti stalno v gibanju; takoj, ko oddajo Zogo, se ze postavljajo v nov polozaj za
nadaljevanje napada.

Krozni napadalci: opravljajo aktivnosti, kot so odkrivanje v prazen prostor, blokiranje
nasprotnika s telesom in zakljuCevanje napada s strelom na vrata. Te navadno
izvedejo s padcem v vratarjev prostor. PriCakovati je veliko u€inkovitost pri strelih
glede na majhno oddaljenost od vrat. V sodobnem rokometu se krozni napadalci
dejavno vklju€ujejo v igro v vseh fazah (tudi krizajo z zunanjimi igralci ali krili ipd).
Pogosto imajo pomembno vlogo tako v fazi napada kot protinapada (Bon, 2002).

Glede na osnovno, zacCetno postavitev in mehanizme delovanja imajo razli¢ne
conske obrambe razliCne Sibke toCke. Napadalci torej zelijo z razliCnimi aktivnostmi
ustvariti take situacije, ki so za dolo€eno obrambo najtezje resljive. Seveda se igra v
razlicnih obrambah tudi neprestano spreminja in dopolnjuje. Tako v zadnjem Casu
sreCujemo mnoge razli€ice klasi¢nih obramb, s pomocjo katerih skusajo obrambe
predvsem nevtralizirati klasicne napadalne aktivnosti nasprotnikov. Nasprotno pa
sku$ajo napadalci z vedno novimi in dopolnjenimi aktivnostmi presenecati branilce in
izkoris€ati slabosti klasi¢nih ali variantnih obrambnih postavitev. Tako se igra v
postavljeni obrambi in napad na postavljeno obrambo, ob medsebojni interakciji,
neprestano razvijata in napredujeta.

Igralci lahko v napadu proti postavljenim conskim ali kombiniranim obrambam igrajo
organizirano s pomocjo vnaprej pripravljenih kombinacij, ki se jih naucijo na treningih,
ali pa improvizirano. Pri improvizaciji spontano uporabljajo razlicne dejavnosti, ki jih
medsebojno povezujejo glede na situacijo, ki nastaja ob odzivanju obrambnih
igralcev. Dobra stran improvizacije je nepredvidljivost napadalnih aktivnosti, slaba
stran pa pomanjkanje skupne organizacije, medsebojnega sporazumevanja,
morebiten slab izbor aktivnosti, ki jih je smiselno uporabiti v igri proti doloCenim
obrambnim postavitvam.

V zadnjih nekaj letih opazamo zelo veliko raznovrstnost pri sestavi in izboru razli¢nih
kombinacij, ki jih uporabljajo rokometna mostva pri igri v napadu na postavljeno
consko ali kombinirano obrambo. Pri tem pa ne gre za veliko novih mozZnosti pri
kombiniranju posameznih aktivnosti v skupni ali skupinsko kombinacijo (akcijo),
temveC tudi za moznost posameznikove kreativnosti v tako reko¢ vseh delih
kombinacije. To pomeni, da se kombinacija sicer zaCenja izvajati po doloCenem
pravilu oziroma po doloCenem zaporedju dejavnosti, vendar lahko (ali celo mora)
vsak izmed igralcev, ki v kombinaciji sodeluje, izbrati nadaljevanje kombinacije glede
na situacijo, ki je nastala ob odzivu branilcev. Napadalna kombinacija torej ne
pomeni shematskega izvajanja nujno povezanih dejavnosti. TakSna igra pa zahteva
od igralcev ob velikih individualnih znanjih in sposobnostih tudi razumevanje pomena
posameznih kombinacij, razumevanje moznosti nadaljevanja kombinacije na razlicne
nacine, torej zelo veliko znanja, tudi teoretiCnega.



Pod izrazom kombinacija razumemo €asovno in prostorsko usklajeno (zaporedno in
hkratno) ter organizirano povezavo individualnih dejavnosti vec¢ igralcev v smiselno
celoto. Tako so individualne aktivnosti napadalcev smotrno povezane in ucinkovite
pri razbijanju dolo¢enih obrambnih postavitev. V kombinaciji je individualno delovanje
igralcev torej uporabljeno na tak nacin, da je v skupni povezavi najucinkovitejSe
(Sibila, 2006).

Osnovni predpogoji za u€inkovito napadanje na katerokoli postavljeno obrambo so:
- kvalitetno in hitro gibanje z Zogo in brez nje;

- pravilno izvajanje tehni¢no-takti¢nih elementov;

- medsebojno sodelovanje igralcev;

- stalno zadrzevanje Sirine in globine napada;

- razumevanije taktike napadanja (indivudualne, ...);

- sposobnost individualnega reSevanja novih igralnih situacij (Papié, 2002).
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2. PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA

Problem diplomske naloge je podrocCje metodike in treniranja skupinskih napadalnih
aktivnosti v starostni kategoriji 12-14 let pri rokometu. Zaradi enostavnih pravil je
rokometna igra primerna ze za otroke od osmega leta naprej; ta starost pa je tudi
najprimernejSa za uc€enje in osvajanje osnovnih individualnih in skupinskih aktivnosti
rokometne igre in novih motori¢nih informacij, ki jih v visjih starostnih kategorijah
spopolnjujemo in dopoljnjujemo z motoricno zahtevnejSimi elementi in aktivnostmi.

Rokomet je Sportna igra, kjer dve ekipi tekmujeta med seboj v doseganju zadetkov.
Zmaga ekipa, ki doseze ve& zadetkov. Ce ekipa Zeli zmagati, mora imeti individualno
dobro podkovane posameznike, ki pa morajo znati med seboj uspesSno sodelovati
oziroma biti dobri v skupinskih aktivnostih. Specificnost rokometa in drugih Sportnih
iger kot gibalnih aktivnosti Cloveka je predvsem v medosebnem tehnic¢no-takticnem
sporazumevanju — sredstvu sodelovanja med ¢lani skupine, od Cesar je v veliki meri
odvisen kolektiven ucinek dejavnosti skupine (ekipe). Sodelovanje med njimi je v
veliki meri odvisno od nacina, obsega in ¢asovnih razseznosti gibanja (Bon, 2002).
Za skupinske aktivnosti v fazi napada smatramo znacilne strukturne situacije v igri,
ko med seboj sodelujeta vsaj dva ali vec igralcev, vendar ne vsi igralci rokometnega
mostva (Kuzma, 2001).

Uspeh igralca je v najvecji meri odvisen od stopnje razvitosti morfoloskih in
psihomotori¢nih znacilnosti, sposobnosti in lastnosti igralca ter od osvojenosti
tehni¢no-taktiCnih znanj rokometne igre, neposredno pa je povezan s procesom
selekcioniranja mladih rokometasev. Pri tem je zelo pomemben zacetni izbor, pa tudi
kvaliteta dela v kasnejSem procesu treniranja. V procesu uc€enja, spopolnjevanja,
treniranja in igranja rokometa se pri igralcih razvijajo tehni¢no-takticne sposobnosti,
ki so pomembne za potrebe izvajanja obrambnih in napadalnih nalog.

Naloge Sportnega pedagoga in trenerja so, da s svojim strokovnim delom in
usposobljenostjo vpliva na kvaliteto izobrazbe in vzgojo igralcev Zze v mladosti. Zato
mora poznati anatomske in fizioloSke znacilnosti otrok na posameznih razvojnih
stopnjah. Osnovna orientacija pri delu z mladimi mora biti starostna kategorija, glede
na to pa izbira ustrezne metode ucenja. Poleg tega mora trener upoStevati
individualne razlike znotraj iste starostne stopnje (Kuzma, 2001).

Trenerji in pedagogi pri mostvenih Sportih, kot je rokomet, morajo vedeti, da vodenje
ekipe ne predstavlja samo strokovno sestavljenih treningov, s katerimi bomo igralce
optimalno fizi€no in tehni¢no-takti¢no pripravili, ampak je v prvi vrsti treba zagotoviti
tak8no klimo okoli ekipe in v njej, da bodo igralci na igriS€u v popolnosti prikazali
svoje znanje. Trenerjev (uciteljev) cilj mora biti , da mladim pomaga rasti skozi Sport,
tako fizino kot psiholosko ter socialno. Skozi vadbo bi morali uporabljati sodelovalni
stil treniranja, saj se zavedajo, da igralec ni samo stroj z nekimi sposobnostmi,
temveC mora vedeti, kako se sprijemati s stresom, hitrimi spremembami, biti mora
discipliniran, koncentriran. Trener mora pri tem igralca spodbujati, mu vlivati
samozaupanje, poudarjati pomembnost pozitivne socialne klime v ekipi, poiskati
notranje motive in ne strasiti. Seveda je tak nacin tezji in od Cloveka zahteva precej
vedje napore, ve¢ osebnega angaziranja. Sportniki v ekipnih $portih imajo raje
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trening in poucevalno vedenje ter potrebujejo ve€ povratnih informacij kot npr.
tekmovalci v individualnih Sportih (TuSak, 2003).

Trenerjeve vioge:

- Ucitelj - organizirano in sistemati¢éno vodi proces ucenja in vadbe. Dodaja
pravésno mero novih informacij in energije ter omogoca, da si Sportniki
nau¢eno zapomnijo na najbolj ekonomic¢en nacin. Poskrbeti mora tudi za
povecanje in vzdrzevanije psiho-fizi€ne kondicije;

- Pedagog - proces identifikacije se mocno prepleta z uCenjem doloCenih
spretnosti. Mladi zelo hitro sprejemajo vedenjske obrazce svojega trenerja.
Trener s svojimi staliS¢i do mladih mo¢no vpliva na njegovo psiho-socialno
dozorevanje. Ce je pedagoski potencial dober, lahko zmanj$a pretrese, ki jih
prinasa odrascanje;

- Psiholog,

- Vodja,

- Motivator,

- Svetovalec,

- Demonstrator (Tusak, 2003).

Madzarski rokometni strokovnjak Mocsai (2001) je opisal rokometnega trenerja s
naslenjimi modelnimi znacilnostmi:

- strokovnost,

- sposobnost komunikacije, spretnost, postopnost,

- sposobnost motivacije, karizmati¢na osebnost,

- izobrazenost, vzorno obnasanje,

- sposobnost reSevanja problemov, sprejemanje pravih odlo€itev pod pritiskom,

- sposobnost sprejemanja stresa, pozitivno pocutje,

- menedzerske sposobnosti, organizacija, dobri odnosi z ekipo, upravo.

2.1 NACRTOVANJE DELA Z IGRALCI MLAJSIH STAROSTNIH
KATEGORIJ

Nacrtovanje dela z igralci mlajSih starostnih kategorij se od klasicnega razlikuje
predvsem:
- po dolgoro¢nosti (ve€letno, naceloma najmanj Stiriletno),
- in po odsotnosti t. i. letne ali sezonske peroidizacije (ni klasi¢ne ciklizacije —
pripravljalno, tekmovalno, prehodno obdobje).

Za laZje razumevanje nacrtovanja dela (ki je zelo povezano s postopki zaCetnega
izbora in spremljanje Sportnika) je prikazan model, ki zajema prikaz procesa
usmerjanja otrok v rokomet (zacetni izbor nadarjenih), spremljanje izbora (proces
selekcioniranj) in znacilnosti treniranja na posamezni stopnji. Vse tri komponente so
tesno povezane. Skupaj predstavljajo proces priprave v rokometu in morajo biti
zajete v nadrtovanju (Sibila, 2006).

12



Preglednica 2 : Model usmerjanja in selekcioniranja ter znacilnosti treniranja na
posamezni razvojni stopnji v rokometu (prirejeno za rokomet po Dezman, 1998)

Starost - Proces
kategorije Proces Proces selekcioniranja
univerzalnega usmerjanja v
treniranja rokomet in v
in specializacije igralne vloge
nad
18 let Clani funkcionalni za Cl.
Cl trening mostva
5. etapa
18 let | starejSi poglobljen usmerjanje v
mladinci specialni najprimernejso
17 let SM rokometni igralno vlogo ob |za mostva
trening upoStevanju st. mlad.
drugih 4. etapa
16 let | mlajSi specialni usmerjanje
mladinci rokometni v dve ali tri
15 let | (kadeti) trening igralne vioge za mostva
MM v vsaki fazi igre |ml. Mlad.
3. etapa
14 let | starejSi univerzalno iskanje igralne
decki specialni vloge (vec€ za mostva
13 let SD rokometni napadalnih in st. deCkov
trening obr. vlog) 2. etapa
12 let | mlajsi univerzalni
decki rokometni za mosStva
11 let MD trening ml.deckov
(osebna obramba) 1. etapa
10 let | zacetniki uvodni iskanje za
(najmlajSi rokometni rokomet
9 let decki) trening primernih otrok
NMD (mini rokomet)

usmerjanje

gibalno
sposobnih
otrok v rokomet
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2.2 UCNE METODE IN METODE DELA VADBE MLADIH
ROKOMETASEV

Eden najpomembnejsih sestavnih delov vadbenega procesa so gotovo ué¢ne metode.
To so nacini dela pri pouku. UCcCitelji uporabljajo uCne metode pri izvajanju
posameznih stopenj uénega procesa, od uvajanja do preverjanja, ucenci pa jih
uporabljajo zato, da bi si pridobili znanje in razvijali sposobnosti. To pomeni, da so
uéne metode sestavni del u¢nega dela v vseh delih u€nega procesa, in to zmeraj v
njihovi dvostranosti glede na ucitelja in u€¢enca (Poljak, 1974).

V metodiki u€enja in vadbe v Sportnih igrah se uporabljajo najrazlicnejSe metode
posredovanja, ki poleg podajanja informacij zagotavljajo tudi ustrezno dinamiko
vadbe. To zagotavlja soCasen razvoj osnovnih in specialnih motori¢nih sposobnosti
igralca, njegove vzdrZljivosti, tehnike in osnovne taktike pri vadbi ter dodaten vpliv na
razvoj psihomotoricnega statusa vadecega.

Pri pouCevanju rokometa uporabliamo veC metod hkrati, ki jih ucitelj ali vaditelj
prilagaja starosti, sposobnostim in predznanju otrok ter razmeram za delo. Predvsem
pa se izmed praktiCnih uporabljata sinteticha metoda in metoda igre. UCenje in vadba
s pomocjo teh metod, predvsem z metodo igre, otroke motivirata in jih pritegneta k
sodelovanju.

Loc¢imo §tiri glavne skupine metod, ki so si po vsebini in naCinu posredovanja
tehni¢no-takti¢nih informacij razli¢ne, vendar se med seboj dopolnjujejo.

2.2.1 VERBALNE (besedne) metode (razlaga, usmerjanje, analiziranje ipd.)

Z njimi posredujemo zvoc¢ne, simboli¢ne informacije, ki jih u€enci sprejemajo preko
sluSnega kanala. Pomembne so predvsem pri posredovanju novih informacij ter kot
dopolnitev vidnim in praktiénim metodam. Ce ucenci gibanja $e niso osvajili in se
zato pojavljajo napake, jih ne moremo odpravljati z verbalnimi metodami. Otroci se
napak ne zavedajo in zato so tukaj verbalne metode neucinkovite.

Vsaka demonstracija nove aktivnosti potrebuje tudi razlago. Pri njej skuSamo z
opisovanjem in pojasnjevanjem gibanja doseci, da bi uenci prodrli v smisel gibanja
in ga razumeli. Razlaga se neposredno veze na demonstracijo. Ce uporabimo
razlago kot glavno metodo, morajo u€enci Ze imeti nekaj predznanja in izkuSenj, na
katere svojo razlago navezemo, sicer je lahko nekoristna in neproduktivna. Razlaga
mora biti kratka in jedrnata; opozorimo le na elemente, ki so za gibanje ali izvedbo
elementa pomembni. Gibanje opisujemo v zaporediju, po katerem se izvaja.

2.2.2 VIZUALNE (vidne) metode (demonstracija, prikaz filmov, diagramov,
kinogramov, treningov, tekem ipd.)

Informacije, ki jih posredujemo, so vidne, zato jih u€enci sprejemajo preko vidnega
kanala. So izredno pomembne metode, s katerimi dobijo u€enci vidno predstavo o
gibanju ali kombinaciji gibanj, o medsebojnem sodelovanju igralcev ipd., zato
predstavljajo osnovo prakti€énim metodam. Pri u€enju zacetnikov in tudi kasneje je
zelo pomembna demonstracija, ki mora biti dobro izvedena. Z demonstracijo Zzel
ucitelj ponazoriti, pokazati, pojasniti u¢no vsebino. Uenec opazuje in skusSa dobiti
vizualno predstavo o gibanju. Gibanja se nauci s posnemanjem. Demonstracija mora
biti nazorna, v naravni obliki, tempu in ritmu. Demonstriramo gibanje v celoti. Pred

14



demonstracijo je primerno, da na kratko razlozimo, kaj bomo prikazali, saj s tem
zbudimo zanimanje in nakazemo namen. Pri demonstraciji moramo poskrbeti tudi za
to, da bodo demonstratorja vsi u€enci videli in slisali.

2.2.3 PRAKTICNE metode (sinteti¢na, analiti¢na, igralna, kombinirane,
situacijska in tekmovalna)

Z njimi posredujemo informacije predvsem z gibanji. Vadeci jih sprejemajo predvsem

preko kinesteti¢nih in vidnih kanalov. Od vseh metod so najpomebnejSe, saj lahko

dobijo u€enci samo preko njih kinesteticno predstavo o gibanjih, s katerimi reSujejo

posamezne igralne situacije.

2.2.4 IDEOMOTORNA metoda

Pri njej pritekajo informacije predvsem iz gibalnega (kineticnega) spomina. Za to
metodo je znacilno, da si v mislih predstavljamo potek giba ali kompleks gibov (tudi
reSevanje igralne situacije), toda brez aktivhega gibanja. Metoda je pomembna
predvsem pri zacCetnikih ali pri uCenju kompleksnejSih gibanj, kar pomaga pri
hitrejSem ucenju in pri hitrosti osvajanja takti¢nih nalog. Seveda mora imeti u€enec
pred tem ustrezno vizualno in gibalno predstavo o gibanju.

2.2.5 ANALITICNA metoda (ena najstarejsih in najelementarnejsih metod
uéenja)

Najvec jo uporabljajo v posameznih Sportnih panogah, kjer je zelo pomembno ucenje
izolirane tehnike doloCenega gibanja (gimnastika ...). V preteklosti pa so jo dokaj
pogosto uporabljali tudi pri delu pri Sportnih igrah. Pri analitiéni metodi doloCeno
gibalno celoto (pri rokometu posamezne tehni¢no-taktiCcne prvine) razbijemo na
posamezne dele in skuSamo vadecCe najprej seznaniti z bistvenimi deli posamezne
prvine, Sele kasneje preidemo na ucenje celotne tehniCno-takticne aktivnosti. V
modernem didakti€énem pristopu je ta metoda izgubila velik del veljave, vendar se Se
uporablja pri odpravljanju napak in u€enju zelo zapletenih tehni¢no-takti¢nih prvin.

2.2.6 SINTETICNA metoda

Uporabljamo jo pri u€enju posameznih tehnic¢no-taktiCnih prvin v celoti pa tudi pri
ucenju povezave posameznih tehni¢no-taktiCnih prvin. Moderna uporaba te metode
predvideva situacijski pristop pri uCenju gibalne celote (npr. strel s tal u€imo z
zaletom proti golu; krizanje med srednjim in levim zunanjim kombiniramo s strelom v
skoku, izvajamo ga vedno proti golu ...).

2.2.7 KOMBINIRANE metode

So kombinacija u€nih metod v logi¢no celoto takrat, ko s posamezno metodo ni
mogoCe doseCi ucnih smotrov. Najveckrat kombiniramo sinteticno in analitiCno
metodo, situacijsko, sintetiCno in analiticno metodo ...
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2.2.8 SITUACIJSKA metoda

Se uporablja pri vadbi znadilnih igralnih situacij. Uporablja se, ko je stopnja
obvladanja tehni€no-takticnih prvin na takSni ravni, da omogoCa ucCenje in
izpopolnjevanje tehnicno-takticnin prvin v olajSanih ali otezenih razmerah.
Tezavnostne stopnje situacijskih pogojev lahko prilagajamo namenu ter stopniji
znanja in sposobnosti vadecih. Te metode vsaj v zaCetku pri najmlajSih starostnih
kategorijah (mali rokomet) ne priporo€ajo, saj otroci rokometne igre Se ne poznajo
dovolj dobro, da bi lahko jasno razloCevali doloCene tipiCne igralne situacije, jih vadili
in se na ta nacin izpopolnjevali.

2.2.9 IGRALNA metoda

Je najbolj naravna, saj se rokometne igre ucijo in se razvijajo sposobnosti z
elementarnimi igricami, prirejenimi igrami ali kar s pravo rokometno igro. Ta metoda
zagotavlja hkrati sproS€enost, veselje, Custveno dozivljanje, motiviranost je visoka,
individualnost je dovolj poudarjena, raznovrstnost reSevanja igralnih situacij je vecja
in podobno. Slabosti metode so lahko v pretirani individualnosti, avtomatizaciji
napacnega izvajanja tehni¢no-takticnih prvin, napanega oblikovanja medsebojne
komunikacije v igri.

2.2.10 TEKMOVALNA metoda

Sluzi preverjanju tekmovalne pripravljenosti. Na neuradnih in uradnih tekmah se
jasno pojavljajo dobre in slabe strani tehni¢no takti¢ne pripravljenosti posameznikov
in celotnega mostva, ki jih lahko v procesu treninga s pomocjo vseh nastetih ucnih
metod odpravljamo.

2.3 VPLIV SODOBNEGA MODELA ROKOMETNE IGRE NA IZBOR
PRAKTICNIH METOD UCENJA IN VADBE PRI MLAJSIH
STAROSTNIH KATEGORIJAH

Model igre mostva dolo€a osnovne principe postavljanja, gibanja in sodelovanja
igralcev v napadu in obrambi ter parametra ucCinkovitosti modela igre mostva.
Ustrezati mora modelnim razseznostim mosStva. Sodobni model igre predstavlja
trenutno stanje v razvoju rokometa. DoloCen model igre mostva je neposredno
povezan z ustreznimi modeli igre igralcev, ki igrajo na doloCenih igralnih mestih,
slednji pa od njihovih modelnih razseznosti.

Izbor prakti€nih metod uc€enja in vadbe ter znotraj njih ustreznih sredstev, ki bi
omogocCala optimalen vpliv na razvoj igralnih sposobnosti in znanj mladih
rokometasev, je problem, ki bega vecino rokometnih strokovnjakov.
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Med pomembnejSimi kriteriji, ki jih moramo upostevati pri reSevanju omenjenega
problema, so t. i. zahteve sodobnega modela rokometne igre :

v vseh fazah igre natanéno doloCene in razdeljene igralne vloge, ki so

prostorsko, ¢asovno in situacijso opredeljene;

- univerzalnost ob so€asni specializaciji (igralec se pri razlicnih fazah rokometne
igre znajde v razli¢nih strukturnih situacijah, ki jih mora biti sposoben resevati);

- prenos teziS€a igre v napadu na razlicne oblike protinapada (igra po celem
igriScu);

- krajSi Cas igre v napadu,;

- vklju€evanje igre nad vratarjevim prostorom pri pripravi zaklju¢ka napada in pri
zakljuCevanju napada;

- priigri v napadu vedno ve€ dejavnosti brez Zoge;

- prenos teziSCa igre v obrambi na ucinkovito vraCanje v obrambo in igro v

globokih conskih formacijah, s pomocjo katerih skuSamo prepreciti strele z

velike in srednje oddaljenosti. Igra v conskih formacijah pa se razvija dvotirno:

nekatera izvenevropska (predvsem severnoafriSka in azijska) mostva se

branijo z izrazito ofenzivnimi globokimi conskimi obrambami (1:5, 3:2:1), ki

obCasno prehajajo celo v individualno branjenje, medtem ko evropska

(skandinavska, zahodnoevropska) mostva prednostno razvijajo predvsem

plitke conske obrambe (6:0, 5:1) (Sibila, 2004).

Rokometna igra je v zadnjih letih naredila velik razvojni premik. To je razvidno
predvsem iz naslednjih dejstev:

- igralci vec€ in hitreje tecCejo;

- vedno vec je novih in izpopolnjenih tehni€nih in takticnih elementov;

- vecje je povprecno Stevilo napadov in zadetkov;

- manj je izgubljenega Casa, ko se v igri ni€ ne dogaja.

Vse to je posledica:
- sprememb pravil igre (zaCetni met, pasivna igra, itd.),
- velikega Stevila profesionalnih ali skoraj profesionalnih klubov ter lig,
- vna$anja novih znanj v teorijo in prakso rokometnega treninga (Sibila, 2002).

V prid temu dejstvu govorijo tudi statistiCne analize ekipne ucinkovitosti z velikih
tekmovanj drzavnih reprezentanc ali vrhunskih klubskih ekip:

- Stevilo napadov se je povecalo (ekipe izvedejo na tekmi tudi od 60 do 70
napadov), SP Portugalska 2003; finale 61 napadov na ekipo (NEM: HR)
najhitrejSi finale vseh Casov,

- natekmah je dosezZeno vec€ zadetkov (30 do 35),

- krajSi ¢as napada (priprava na napad kot tudi po€asni napadi s prekinitvijami
so preteklost),

- vedno vec zadetkov je izvedenih iz protinapada,

- okoli 60 % vseh napadov se pricne s protinapadom (Pori, 2005).

Pri sodobni rokometni igri cilj ni ve€ kontrolirati Zogo, ampak ¢im dlje kontrolirati
tempo (po moznosti celo tekmo) (Veraja, 01).
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V Studiji »Najnovejsi trendi razvoja v svetovnem rokometu« EHF predavatelj prof. dr.
Yasar Sevim (2006) na kratko predstavlja sploSne ugotovitve pri rokometni igri z
zadnjih najvedjih tekmovanj (EP 2004 in 2006, SP 2005, Ol 2004):

Trendi razvoja igre v napadu:
- uporaba podaje v tla tudi v tezkih situacijah;
- uporaba razli¢nih hitrih podaj (npr. odbojkarska podaja, hitra podaja v zrak
»cepelin«);
- manjSe Stevilo slabSe izvedenih podaj pove€a moznost za zmago;
- povecano Stevilo individualnih tehniCnih elementov (npr. lovljenje zoge z eno

roko);

- veliko Stevilo igralcev, ki igrajo 1:1 in s tem vezZejo nase druge obrambne
igralce;

- poveCan procent tocnih podaj, ki so izvedene pod pritiskom obrambnih
igralcev;

- povecano Stevilo ekipnih napadov;

- krajsi ¢as napadanja;

- Stevilo podaj, preden se zaCne z napadalnimi aktivnostmi, je priblizno 4 do 5;

- povecano Stevilo igre 1:1 na agresivne obrambe;

- strategija igre v napadu generalno sloni na igri 1:1 in 2:2;

- kljub temu, da obramba dobro prepreCuje protinapade, ekipe velikokrat
skusajo s taktiCnimi kombinacijami zakljuCiti napad v podaljSanem
protinapadu;

- znacilna so kratka krizanja med zunanjimi in krilnimi igralci;

- hitra igra z veliko zadetki;

- napad v formacijah 3-3 in 4-2.

Po Shrhoju (2001) je igra uspesnih ekip v napadu zasnovana na:
- neprestanem gibanju v pozicijskem napadu;
- gibanje pri prenosu Zzoge z izogibanjem stati¢nosti vseh igralcev;
- hitro igro z zogo in €im krajSim posestvom le te;
- obveznim globinskim napadom, ki omogoc¢a napadalcem zalet proti vratom;
- ¢im hitrejSimi in Stevilnimi spremembami teziS€a igre oziroma gibanja zoge po
vseh igralnih pozicijah;
- aktivnem vkljuCevanju ¢im vecjega Stevila igralcev okoli teziSCa napada;
- stalni napadalni aktivnosti (napadalec je ves €as nevaren za obrambo);
- izogibanju prekinjanja napada.

Prof. GorSi¢ za igro v napadu na SP v Nemciji 2007 pravi:

»Vsi se priblizujejo znacCilnostim novega modela tehnike napadalcev: vse bolj se igra
z 20go nad ramenom, v sprintu, s tekalnimi koraki, ¢elno proti golu, pot Zoge okoli
cone je premocrtna. Sodoben model tehnike napadanja predvideva igro brez metanja
Zoge ob tla. To pa je prisotno Se pri vseh ekipah, ¢eprav pri boljSih manj. Velikokrat
se za aktivnost, ki bi se jo zlahka izvedlo s tremi koraki, meCe Zogo v tla, kar
branilcem daje priloznost za prekrSke ter izbijanje Zoge, naSi so jih na ta nacin
izgubili kar nekaj.
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Znacilni so kontinuirani zaleti napadalcev in po podaji takojSnje postavljanje v nov
zalet. Poljaki vnasajo v napad raznovrstnost pri menjavanju mest, saj je v tem Se
veliko moznosti in variant. Pri napadu brez in z menjavanjem mest pa je problem, za
marsikoga sicer neopazen, sprejem Zoge v mestu, ne v hitrem naletu, zaradi
prezgodnjega starta. Gre za timing in upostevanje ¢asa premagovanja prostora in
leta podane Zoge. Cilj vsakega napadalca naj bi bil Zogo sprejeti v sprintu. V teku se
igra le pri zaletu za strel. V teku bi se moralo igrati tudi v pripravi napada. Vse vec je
podaj v skoku, po neuspelem zaletu pri cemer se Zoga drzi nad ramenom, vstran od
branilca, tako prihaja tudi do daljSih podaj na krilo, ki pa jih je vseeno Se premalo. Te
so odvisne od pregleda in tehnike podaj. Ni veC »srednjih«, vsi zunanji so srednji in
vsi so strelci. Igralcev tipa Zorman ni vec€, Bali€ je strelec in podajalec. Ekipa, ki ima
samo dva strelca, je gotovo manj nevarna od tiste s tremi« (Gorsi¢, 2007).

Pri procesu razvoja igralcev je namreC potrebno upostevati dejstvo, da morajo imeti
igralci tiste sposobnosti in znanja, ki jim bodo omogocala igrati v modelu igre, ki ga
igrajo najboljSa mostva. Metodika uCenja in vadbe rokometne igre mora biti Ze pri
igralcih mlajSih starostnih kategorij vsaj delno podrejena konénemu cilju — ustrezno
usposobljenem igralcu, ki bo tako na tehni¢no-taktichem kot na morfoloSkem-
motoricnem in kondicijskem ter psihosocialnem podrocju kos zahtevam, ki jih pred
njega postavlja rokometna igra. Od izbora in kombinacije ustreznih prakti¢nih metod
ucenja in vadbe tehni¢no-takti¢nih elementov rokometne igre je v veliki meri odvisna
hitrost u€enja in koliCina osvojenih informacij, ki jih potrebuje igrelec, da bi se
uspesSno znasSel v t. i. sodobnem modelu rokometne igre. Temeljni postulat, ki bi
moral veljati pri delu z najmlajSimi, je gotovo, da se vadba in uCenje ne smeta
kratkoro€no periodizirati. Periodizacija je lahko samo vecletna in usmerjena v
dolgoro€ni in vsestranski razvoj igralcev in ekipe. Poznavanje sodobnega modela
rokometne igre pa je tisto izhodiS€e, ki pomaga trenerju in vaditelju izbirati pravilne
metode za uéenje in vadbo rokometa, predvsem pri najmlajsih (Sibila, 1999).

PREGLEDNICA 3 : Odstotkovna razmerja izbranih prakti¢nih metod u€enja in vadbe
rokometa pri najmlajSih starostnih kategorijah

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




Starostno obdobje 11 in 12 let pomeni prehod na nekoliko bolj specifi¢ni nacin ucenja
in vadbe rokometa, saj se tukaj Ze pojavljajo nekatere oblike situacijske vadbe —
seveda na olajsan nacin. To obdobje pomeni tudi prehod na ucCenje in vadbo
rokometne igre na igriS€u z uradno dolo€enimi merami. Pri izboru metod ucenja in
vadbe Se vedno prevladuje igralna metoda. Postaja le nekoliko bolj specifi¢no
rokometno usmerjena. Tako bi morali v tem obdobju otroci najvec igrati rokomet z
osebno obrambo po vsem igralnem prostoru, na svoji igralni polovici igris¢a ali
priblizno 12 m od lastnega gola. Vadbi rokometne igre po uradnih pravilih in s
conskim nacinom branjenja bi morali posvetiti nadaljnjih 20 do 30 odstotkov Casa,
namenjenega igralni metodi. Globoke conske obrambe so logi€en prehod od osebne
obrambe, saj vsebujejo S mnoge prvine osebne obrambe (3:2:1, 3:3, ali celo 1:5).
To obdobje je pomembno tudi zaradi uvajanja situacijske metode, ki pa naj bi bila v
najvecji meri v olajSani obliki s pasivnimi ali pol-aktivnimi obrambnimi igralci.
PriporoCa se, da bi posvetili ve€ ¢asa vadbi elementarnih situacij v fazi protinapada in
vraanja v obrambo kot vadbi situacij v fazi igre na postavljeno consko obrambno
postavitev.

V starostnem obdobju 13 in 14 let se bistveno poveca delez situacijske in tekmovalne
metode. Celostno analiticha metoda naj bi bila tukaj zastopana le $e s priblizno 5-10
odstotki vadbenega €asa, predvsem v uvodno-pripravljalnem delu treninga ali ure.
Pocasi se zliva v situacijsko metodo — posamezne prvine vadimo manj razbite na
dele, analiticno, v preprosti povezavi posameznih prvin. Tekmovalna metoda v tem
obdobju pridobiva pomen. Tudi na tekmovanjih bi morali vsaj delno vztrajati pri igri z
osebno ali globoko consko obrambo. Igralna metoda ostaja Se vedno bistvena.
Vendar se sredstva znotraj nje spreminjajo: mnogo vec€ je prave rokometne igre brez
prirejenih pravil; elementarne igre uporabljamo le v uvodnih delih vadbene enote. To
je tudi obdobije, ko se v vecji meri v vadbeni proces vklju€i delo s situacijsko metodo,
ki jo lahko teZzavnostno stopnjujemo. Otroci so v tem obdobju Ze dovolj zreli in imajo
Ze dovolj znanja, da je zanje tovrstna vadba smotrna.

Zaporedje metodi¢nih korakov pri u€enju in vadbi rokometne igre z igralno metodo ali
metodo igre:

- Elementarne igre (lovljenja, Stafetne igre, mostvene igre), ki vsebujejo enega
ali veC elementov specificne rokometne motorike (tehni€no-takti¢nih
elementov), taktiCcno reSevanje problemskih situacij, ki so podobne kot pri
rokometni igri, nekatera pravila rokometne igre ter ob tem navajajo otroke na
medsebojno sodelovanje za dosego skupnega cilja.

- Prirejene igre oziroma igre s prirejenimi pravili — mostvene igre, kjer nekatera
pravila (npr. velikost igriS€a, Stevilo igralcev ...) priredimo tako, da dosezemo
zadane uc€no-vzgojne smotre in cilje, ki so postavljeni glede na otrokove
oziroma igralCeve sposobnosti, prostorske in druge materialne moznosti ...

- Igra na en gol z individualno obrambo ob zmanj$anem $tevilu igralcev. Stevilo
igralcev v napadu in obrambi je lahko enakovredno (2:2, 3:3, 4:4) ali pa je
napadalcev vec€ (3:2, 4:3, 2:2+2, 3:3+2).

- Igra 2 x 3:3 po vsej, z uradnimi pravili doloCeni igralni povrsini.

- Igra na dva gola z individualno obrambo (3:3, 3:2:1, 1:5) ali plitkimi (6:0 in 5:1)
ali kombiniranimi obrambami (5+1, 4+2).
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2.4 OBLIKE DELA ALI VADBENE OBLIKE

Poznamo tri razli¢ne oblike dela, ki jih uporabljamo skladno z izbrano metodo uc€enja
ali vadbe in organizacijsko metodo.

2.4.1. POSAMICNA VADBA ALI UCENJE

Kljub temu, da je rokomet Sport, kjer je pomembno sodelovajne med igralci, ostaja
tudi posamicna vadba nepogresljiv del procesa ucenja in vadbe. Pri posamicni vadbi
lahko vsak vadecCi izvaja svoj program ucenja ali vadbe, lahko pa je ta program
raznovrsten — vsak izvaja svoj program (Dezman, 1996). TakSna vadba je lahko
koristha v primeru ucenja takti€no-tehni¢nih prvin z analiticno metodo, pri
odpravljanju posameznikovih napak in pri razvoju specificnih sposobnosti glede na
igralno mesto (Elsner,1984).

2.4.2. VADBA V SKUPINAH

NajpomembnejSa oblika dela pri najmlajsSih je vadba v skupinah. Igralce ali ucence
lahko pri vadbi razdelimo v skupine sistemsko ali improvizirano. Ta je Se posebno
pomembna pri delu z igralno metodo. Glede na fazo vadbenega procesa, metode
vadbe in vsebino posami¢nega treninga jih delimo v stalne (ista skupina otrok dalj
Casa sodeluje v skupini), obCasne (jih oblikujemo za vadbo doloCenih tehni¢no-
taktiCnih elementov), zaCasne (oblikujemo jih ob prvem stiku z ucenci in jih po
doloenem c¢asu razpustimo) in priloznostne (oblikujemo jih vecCkrat v uri in jih
razpustimo po koncu vadbe, ali ko je namen vaje dosezen). Glede na sposobnosti,
znanje in razvojno stopnjo otrok so lahko skupine homogenizirane (otroci so ¢imbolj
izenaceni po nekih kriterijih) ali heterogene (ucenci so v skupini po dolocenih kriterijih
med seboj zelo razlikujejo) (Elsner,1984).

Pri igralni metodi najveckrat oblikujemo priloZznostne skupine, ki jih takoj po vadbi ali
dosezenem namenu vadbe razpustimo. Oblikovanja stalnih skupin se pri igralni
metodi in pri mlajSih kategorijah izogibamo, saj naj bi otrok navezal kar najvec stikov,
in to v razlicnih vlogah — kot soigralec in kot nasprotnik. Poleg tega naj bi dobil ¢im
vec izkusenj in informacij na vseh igralnih mestih in v vseh igralnih okoliS¢inah.

Stalne skupine pogosto zamenjujejo obCasne ali namenske, ki jih oblikujemo za
potrebe situacijskega treninga in po sposobnosti. Pri Solskih krozkih ali delu v
rokometnih klubih zaCasne skupine oblikujemo predvsem pri zacetni izbiri in dodatni
selekciji. ZaCasne skupine po doloenem Casu razpustimo in oblikujemo namenske,
obCasne. Pri vadbi najmlajSih se takih skupin posluzujemo, ko zelimo, da vadijo
dolo€en element enako sposobni, da bi dosegli vedji ucinek.

Skupine so glede na sposobnosti, znanje in razvojno stopnjo otrok lahko
homogenizirane (nehomogene) ali heterogene. Homogenizirane skupine so tiste, pri
katerih gre za izenaCevanje igralcev znotraj skupine, pri Cemer dobimo optimalno, ne
absolutno skladnost. Pri razvoju rokometnih motoriCnih sposobnosti je vc&asih
smiselno oblikovati tudi heterogene skupine. To je koristno predvsem, Ce Zelimo, da
boljSi igralci vodijo in pomagajo manj sposobnim, jih opozarjajo na napake in s tem
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izboljSajo medsebojno sodelovanje. Le v heterogenih skupinah imajo pri tekmovanju
vsi otroci enako moznost zmagati in igrati z vsemi otroki.

2.4.3 SKUPNA (KOLEKTIVNA) VADBA

Pri tej obliki vadijo vsi hkrati po enakem programu. Priporocljivo jo je uporabljati le
obCasno — pri nekoliko starejsih, predvsem v uvodno-pripravljalnem delu vadbene
enote, pri mlajSih pa pri u€enju posameznih taktiCno-tehni¢nih elementov s pomocjo
analiti¢éno-sinteticne metode (Dezman, 1996).
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3. CILJI

Na osnovi predmeta in problema, ki nas zanima, bomo v diplomski nalogi poizkusali
izpopolniti naslednja cilja:

1. Razvrstiti tehni¢no-taktiCne skupinske aktivnosti, ki jih pri igri v fazi napada na
postavljeno obrambo uporabljajo igralci pri rokometu v starostni kategoriji 12-14 let.

2. Predstaviti metodiko u€enja in treniranja napadalnih skupinskih aktivnosti igralcev
pri rokometu; posredovali bomo prakti¢en prikaz vaj v smislu pravilnega metodicnega
zaporedja u€enja in treniranja igralcev.

Diplomska naloga bo pregled skupinskih aktivnosti oziroma sodelovanja med vec€
igralci v fazi napada na postavljeno obrambo pri rokometu ter kot prakti¢na literatura,
ki bo sluzila predvsem rokometnim trenerjem mlajSih starostnih kategorij, kakor tudi
Sportnim pedagogom pri urah Sportne vzgoje pri reSevanju problemov, ki se
pojavljajo pri izbiri, u¢enju, metodiki in treniranju skupinskih aktivnosti v fazi napada
pri mlajSih starostnih kategorijah.
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4. METODE DELA

Kot metodo dela sem uporabil metodo analiziranja izbranega gradiva, ucbenikov in
aktualnih knjig, ki so napisani v slovenskem in tujih jezikih na temo napadalnih
skupinskih aktivnosti pri rokometu v starostni kategoriji 12-14 let.

Uporabil sem informacije in podatke iz diplomskih del, ki so bile napisane na
podobno temo, gradivo, dostopno na medmrezju, pomemben vir pa so bile tudi
domace in tuje strokovne revije, napisane na izbrano temo.

Uporaben vir so bile tudi informacije, ki sem jih pridobil neposredno od raznih
rokometnih strokovnjakov (trenerjev) z metodo intervjuja, kakor tudi moje lastne
izkusnje, pridobliene z dolgoletnim igranjem in treniranjem mladih starostnih
kategorij.
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5. RAZVRSTITEV TEHNICNO-TAKTICNIH SKUPINSKIH
AKTIVNOSTI V FAZI NAPADA NA POSTAVLJENO
OBRAMBO

5.1 ZAPOREDJE ZALETOV PROTI GOLU

Zaporedje =zaletov proti golu pomeni skladno povezovanje vecCjega Stevila
individualnih zaletov z namenom ustvariti prostor za prodor ali strel enemu izmed
napadalcev. Sam zalet proti golu je sestavljen iz dveh delov:

- gibanja proti golu — prodora

- podaje iz zaleta

Je ena od osnovnih napadalnih aktivnosti, ki se uporablja pri napadu na razlicne
conske obrambe (6:0, 3:2:1 ...). Zaporedje zaletov vadeci izvajajo tako, da:
- poizkusSajo izvajati prodore med branilci;
- s poudarjenim gibanjem proti golu in izrazito nakazanim strelom pritegnejo
nase pozornost branilcev;
- zalet zakljucijo z razlicnimi variantami strelov (s skoka, s tal).

Zalet proti golu se dela v prazen prostor med branilci, Zogo pa se nato podaja
prostemu soigralcu bodisi s:

- komol¢no podajo,

- podajo iz zapestja,

- podajo za hrbtom,

- porivanjem Zoge.

Izbira nacina podaje je odvisna od tega, na kaksen nacin napadalec Zogo sprejme,
kako so postavljeni branilci oziroma od znanja osnovnih elementov rokometne
tehnike in taktike igralca. Ker je zalet proti golu sestavni del prodora ali variant strelov
od dale¢, morajo pri metodiki ufenja in treniranja zaporedja zaletov vadeci
predhodno v osnovi obvladati:

- prodor proti golu,

- komol¢no podajo na mestu in v teku,

- ostale razlicne vrste podaj (iz zapestja..),

- prostorska in Casovna usklajenost starta zaleta,

- razline variante strelov (s tal, s skoka).

Komoléna podaja in prodor proti golu sta tehni¢no-takticna elementa, ki ju je
potrebno ugiti in trenirati Ze z zadetniki (mali rokomet). Casovno pravilen, usklajen
start na sprejem Zoge (timing) za¢nejo vaditi zaCetniki skupaj z u€enjem zaleta proti
golu, Se bolj poudarjeno pa po prehodu iz malega rokometa (igra 4:4) na igranje
rokometa po celem igriS€u ( igra 6:6) , kjer je zaporedje zaletov proti golu ena od
osnovnih napadalnih aktivnosti. Pri mlajSih kategorijah je zaradi nizje stopnje
tehni¢no-taktichega znanja in igranja osebne obrambe (ki je osnova za ucenje in
treniranje ostalih nainov obramb) zaporedje zaletov bistveno man;j prisotno.
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Na sprejem podaje iz zaleta morajo vadecCi Cakati v skipu, ki jim omogoca lazji start
in sprejem Zoge v gibanju. Napacno je, Ce se na zalet proti golu zaletijo prezgodaj.
Silovito naj bi Startali Sele, ko jih igralec z Zogo pogleda, kajti ob prezgodnjem zaletu
se vadecCi prevec pribliZajo branilcem. Zaradi tega se bodo pred obrambo zaustavili
oziroma tek upocasnili in s tem izgubili nujno potrebno hitrost za prodor ali strel proti
vratom. Torej morajo pravilno oceniti, ali se bodo zaleteli za prodor poti golu ali pa
strel od dale€. Vadeci si bodo to oceno najbolj izpopolnili skozi ustrezno metodicno
vadbo tehni¢no-takti¢nih elementov.

Rokometni zalet proti golu zaCnemo uciti v starosthem obdobju do deset let s
pomocjo sinteti€no-analiticne metode (uporabljamo igre s prirejenimi pravili in pravo
rokometno igro). V kasnejSih starostnih obdobjih pa vklju¢imo situacijsko metodo s
pomocjo stopnjevane situacijske vadbe (Kuzma, 2001).

Pri u€enju in treniranju zaporedja zaletov morajo igralci sprejemati Zogo v gibanju
proti golu. Pri vsakem zaletu morajo najprej nakazati strel oziroma prodor proti golu
in Sele nato podati drugemu igralcu. Zato je najbolj primerna situacijska vadba, kjer
imajo napadalci moznost veC taktiCnih izbir (streljati proti golu ali podati Zogo
soigralcu); predvsem je to vadba, kjer imajo napadalci Steviléno premo¢ nad branilci
oziroma imajo branilci doloCene, dirigirane aktivnosti ( npr. igra 2:1, 3:2, 4:3 ... ali igra
3:3 itd., branilci ne smejo prestreCi Zoge, ne smejo narediti prekrSka, poudarjeno
zapirajo napadalca itd ...) .

V osnovi poznamo dve vrsti zaletov proti golu. VCasih se je ve€ uporabljal bocni
zalet, danes pa uporabljajo igralci ve€inoma Celni zalet , ki ima v primerjavi z bo¢nim
doloCene prednosti.

Z uporabo Celnega zaleta so napadalci :
- bolj nevarni za obrambo,
- lazje in na veC nacinov lahko streljajo proti golu,
- lazje in uspedneje podajajo drugim napadalcem,
- veliko hitrejSi in prodornejsi,
- veliko stabilnejsi v preigravanjih in varanjih,
- imajo boljSi pregled nad vsemi igralci.

Prav tako poznamo vec vrst zaletov proti golu glede na vrsto gibanja po sprejemu
Zoge:

- zalet naravnost proti golu,

- polkrozni zalet proti golu,

- zalet s Sirjenjem,

- zalet z oZenjem.

Glede na nacin gibanja, ki ga uporabljajo igralci, poznamo:
- zalet s tekalnimi koraki,
- zalet s kriznimi in prisunskimi koraki (znacilen za krilne igralce),
- zalet s preigravanjem (doskok v sonozno napadalno prezo, varanji itd...).
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Zalet proti golu kot tehni€no-taktiCen element je sestavljen iz:
- smeri zaleta pred sprejemom Zoge,
- smeri zaleta po sprejemu Zoge,
- smeri zaleta po oddani Zogi (Kuzma, 2001).

Na slikah st. 1 do 5 je prikazan zaporedni €elni zalet od LK do SZ:

Slika 1:LK ima zogo in pricne s ¢elnim zaletom proti golu

Slika 2: LK poda zogo LZ iz zaleta

27



Slika 3: LZ sprejme zogo v gibanju proti golu in izvaja zalet

Slika 4: LZ poda Zogo iz zaleta SZ

Slika 5: SZ sprejema zogo od LZ v gibanju proti golu
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5.2 ODKRIVANJE

Odkrivanije je tehni¢no-takticni element rokometne igre, kjer si igralec z gibanjem po
igriS€u omogodi varen in zanesljiv sprejem Zoge in s tem nadaljuje z igro. Igralec se
mora gibati v prazen prostor pred, med in za branilci (prostor, ki ga nasprotnikovi
igralci ne pokrivajo). Aktivnost mora izvesti premislieno, samo gibanje pa je
sestavljeno iz zaustavljanja, spremembo smeri, hitrosti in ritma gibanja (z varanjem
ali brez).

Lo€imo vec€ vrst odkrivanja:
- protiigralcu, ki ima Zogo;
- stran od igralca, ki ima Zogo;
-z odmikom od obrambe nazaj v polje;
- pretekanje branilca (v prazen prostor).

Pri igri v napadu se morajo zaradi sprejema Zoge odkrivati vsi igralci (posebej pri
globokih obrambah, npr. 3:2:1, 3:3 ...). Pomembno je, da se igralci po oddani Zogi
¢im hitreje postavijo v nov, nevaren polozaj, predvsem dovolj stran od branilcev z
Sirjenjem, ozenjem itd.

Z uCenjem in treniranjem osnovnih oblik odkrivanja se pricne Ze pri najmlajsih
starostnih kategorijah (mini rokomet), kjer se vadeci ucijo odkrivanj proti osebni
obrambi, ki jo uporabljajo branilci. Z njeno uporabo dosezemo, da bodo vadeci
osvajali odkrivanje v vseh oblikah skozi:

- elementarne igre,
- igre s prilagojenimi pravili,
- (mali) rokomet.

Za ucinkovito odkrivanje morajo vadeci:

- imeti dobro orientacijo v prostoru;

- znati spreminjati smer gibanja;

- znati spreminjati hitrost gibanja;

- znati spreminjati ritem gibanja;

- po podani Zogi se morajo postaviti v aktiven polozaj;

- obvladati lovljenje Zoge pri razli¢nih vrstah podaj;

- v povezavi z odkrivanjem znati izvesti ostale tehni¢no-takticne elemente
rokometne tehnike (podaje, prodore, strele itd.).

Pri zaCetnikih je potrebno biti pozoren na pravilno izvajanja osnovnih znacilnosti
odkrivanja, pri starejsih starostnih kategorijah pa pri ¢im hitrejSi izvedbi v povezavi z
ostalimi elementi rokometne tehnike in taktike. StarejSi ucenci si z uCenjem in
treniranjem odkrivanja razvijajo orientacijo v prostoru in izpopolnjujejo pri iskanju
najboljsih takticnih resitev v tipi€nih rokometnih situacijah pri igri v napadu (npr. v
katero smer se odkriti, katero varanje uporabiti itd.) .
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Glede na postavitev po igralnih mestih v napadu poznamo:
- odkrivanje krilnih igralcev,
- odkrivanje kroznega napadalca,
- odkrivanje zunanjih igralcev.

Za odkrivanje krilnih igralcev je znaCilno, da se morajo odkriti pravo€asno,
nenadoma, hitro in dovolj stran od branilca. Samo s tekom v dolo€eno smer ne bodo
ob aktivnem branilcu dosegli veliko. Najbolj znacilno je odkrivanje k igralcu z Zogo.
Krilni igralec najprej naredi korak, dva proti vratom. S tem pride do reakcije branilca,
ki se pomakne za njim, nato pa hitro spremeni smer in hitrost gibanja ter steCe k
igralcu z zogo. Drugo odkrivanje pri krilnih igralcih je odkrivanje od igralca z Zogo.
Tukaj krilni igralec najprej nakaze gibanje k igralcu z Zogo; po reakciji branilca, ki se
pomakne za njim, pa krilo s hitro spremembo hitrosti in smeri gibanja steCe stran od
igralca z zogo, ki mu jo nato lahko poda za hrbtom branilca.

Za odkrivanje kroznega napadalca veljajo osnovne znacilnosti odkrivanja. Posebej si
morajo razvijati oblutek za prostor in Cas (timing) ter razlicnih oblik varanj
predhodnega gibanja. Krozni napadalec pri aktivnostih v napadu ne uporablja toliko
samih sprememb smeri gibanja, ampak se poisku$a s tekalnimi koraki odkriti v
prazen prostor za hrbti branilcev, ki pristopajo k napadalcu z Zogo. Pri postavljanju
naj bo v razkoraku z eno nogo ob Crti. Za odkrivanje je v€asih dovolj Ze, Ce se
iztegne proti Zogi in se s tem izmakne branilCevemu oviranju. Najveckrat se uporablja
hiter odskok od branilca, tode ne prezgodaj, sicer ga bo branilec zopet pokril.

Za uCenje in treniranje je najboljSa stopnjevana situacijska vadba, kjer se kombinira
vadbo odkrivanja z :

- lovljenjem Zoge pri razli¢nih podajah (eni ali obema rokama),

- podajami krilnim in zunanjim igralcem,

- razliénimi streli na vrata.

Kakor pri krilnih in kroZnih napadalcih poznamo tudi odkrivanja igralcev, ki igrajo na
zunanijih polozajih. Ta jim omogocajo izmikanje branilcem in s tem preprecujejo, da bi
ti delali prekrske nad njimi, in tako prekinjali napad. Zogo morajo vedno sprejemati
neovirano, kar jim omogoCa nadaljevanje osnovnih aktivnosti (zaporedje zaletov
proti golu, prodori, streli itd.). Ker imajo zunaniji igralci najve€ prostora, morajo
obvladali ¢im veC raznovrstnih oblik odkrivanja. To pa seveda ne pomeni, da v
ucenje in treniranje odkrivanja na teh igralnih mestih ne vkljuimo tudi napadalcev
na ostalih mestih.
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Na slikah st. 6 do 10 je prikazano odkrivanje LZ stran od Zoge:

Slika 6: SZ nakazZe podajo LZ, ki se odkriva v sredino proti Zogi
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Slika 8: LZ se odkriva stran od zoge za hrbtom branilca, kjer mu SZ podaja Zogo

Slika 9: LZ sprejme Zogo in se giblje proti golu

Slika 10: LZ strelja na gol

32



5.3 KRIZANJE

Krizanje med dvema igralcema je tehni¢no-taktiCen element rokometne igre, ki ga
uporabljamo v situacijah, ko se krizata (menjavata mesta) igralec z Zogo in igralec
brez nje ter je razdalja med njima majhna. KriZzanje je torej menjava mest med igralci
Z Z0go. Poznamo vec vrst krizanja:

Glede na Stevilo krizan;j:
- enojno krizanje (med dvema napadalcema),
- dvojno krizanje (med tremi napadalci).

Glede na izhodiS¢ni polozaj napadalcev :
- ozko krizanje (med bliznjima zunanjima napadalcema, npr. SZ-LZ, ali med
krilnim in bliznjim zunanjim napadalcem npr. LK-LZ) ,
- 8iroko krizanje (med stranskima zunanjima igralcema ali med krilnim in
zunanjim napadalcem).

Glede na igralna mesta napadalcev :
- krizanje med napadalci, ki igrajo na zunanjih polozZajih;
- krizanje med napadailci, ki igrajo na zunanijih in krilnih polozajih;
- krizanje med krilnimi igralci;
- krizanje med napadailci, ki igrajo na zunanjih polozajih in kroznim napadalcem;
- krizanje med krilnim in kroznim napadalcem.

Glede na vrsto podaje pri krizanju :
- krizanje s rugby podajo,
- krizanje s podajo iz zapestja,
- krizanje s komol¢no podajo.

Glede na smer leta Zoge :
- krizanje s podajo Zoge ob tla,
- krizanje s podajo Zoge po zraku.

Glede na polozaj napadalca z zogo (ki kriza) :
- krizanje s skoka (v zraku),
- krizanje na tleh (vse vrste krizanj).

Glede na smer podaje med krizanjem :
- krizanje s podajo Zoge nazaj,
- krizanje s podajo Zoge naprej.

Glede na nacin drzanja zZoge:
- krizanje z eno roko,
- krizanje z dvema rokama - rugby podaja.

Krizanja z dvema rokama (rugby podajo) se uporablja samo pri metodiki u¢enja in
treniranju zacCetnikov. Pomembno je, da dokler vadecCi ne obvladajo krizanja med
dvema igralcema, ne preidemo na vadbo krizanja med tremi igralci oziroma dvojnega
krizanja. Pri krizanju z uporabo rugby podaje igralec Zogo drZi v viSini pasu z obema
rokama in jo poda z obema rokama od spodaj navzgor. Ko zacetniki osvojijo osnovno
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tehniko tega krizanja, lahko preidejo na krizanje med dvema igralcema z uporabo
podaje z eno roko.

Glede na izhodiSCni polozaj vadijo zacCetniki najprej ozko krizanje med dvema
igralcema (npr. SZ-LZ), nato pa e Siroko (npr DZ-LZ). Vaditi morajo vse vrste krizanj
glede na igralna mesta napadalcev: krizanja med zunanjimi igralci (LZ-SZ in SZ-DZ),
krizanje med zunanjim in bliznjim krilnim igralcem (LK-LZ, DK-DZ) ter krizanje z
zunanjim in kroznim napadalcem (npr. SZ-KN). Ko vadeci obvladajo prej opisane
oblike krizanja, zaCnejo vaditi ostale oblike krizanj (krizanje s podajo s skoka, Siroko,
dvojno ...), seveda z uporabo stopnjevane situacijske vadbe. Pri ve€ini krizanj igralci
krizajo s podajo Zoge nazaj, poznamo pa tudi krizanja, kjer napadalca krizata s
podajo naprej. TakSno krizanje je znacilno med kroZznim in srednjim zunanjim
igralcem, kjer srednji zunanji igralec po krizanju ste€e in se odkriva na polozaj
kroznega napadalca.

Pri u€enju vseh vrst krizanj je pomembno , da so vadecCi pri izvedbi krizanj ves Cas
Celno obrnjeni proti vratom, kar jim omogoca da :

- imajo ves Cas pregled nad vsemi igralci;

- so vsak trenutek nevarni za obrambo;

- lahko izvedejo »lazna« krizanja;

- se lahko nato €im hitreje odkrijejo v nov, aktiven polozaj v napadu;

- lazje izvedejo blokade na branilcih.

Posebne vrste krizanj, ki jih poznamo, so »lazna« krizanja. Uporabljajo se lahko pri
vseh zgoraj opisanih vrstah krizanj (npr. »lazno« krizanje s podajo iz zapestja,
»lazno« krizanje s podajo s skoka....) .

Metodika u€enja in treniranja »laznih« krizanj spada v sklop ucenja vseh vrst krizan].
Ko vadeci obvladajo dolo¢eno vrsto krizanja (npr. s podajo iz zapestja), zacnejo z
vadbo »lazne« oblike tega krizanja. Pomembno je, da pri izvedbi vadeCi v
zaCetnem delu prepricljiivo nakazejo krizanje, kar povzroCi reakcijo  branilcev . To
omogoca napadalcem prednost, ki jo lahko izkoristijo tako, da nadaljujejo napad :

- s strelom na gol,

- s podajo drugim napadalcem,

- s prodorom proti golu,

-z vodenjem zoge.
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Na slikah st. 11 do 16 je prikazano krizanje med LZ in LK:

vvvvv

metov

Slika 12: LZ sprejme Zogo v gibanju proti golu

Slika 13: LZ se giblje proti golu, LK pri€¢enja s polkroznim gibanjem okoli
LZ




Slika 14: LZ kriza (poda Zogo) z LK

Slika 15: LK sprejeme Zogo v ¢elnem gibanju proti golu

Slika 16: LK izvaja zalet proti golu

36



5.4 BLOKIRANJE IN ODVAJANJE KROZNEGA NAPADALCA

Blokiranje in odvajanje je tehni¢no-taktiCcha dejavnost kroZnega napadalca, ki je v
znacilnin rokometnih situacijah klju¢na pri igri in sodelovanju kroZznega napadalca z
ostalimi napadalci pri igri v napadu. Blokiranje lahko opiSemo kot zaporo gibanja
branilcem, ki ga izvaja krozni napadalec, odvajanje pa je njegovo gibanje iz
blokiranja v prazen prostor, ponavadi za hrbet branilca. Blokiranje in odvajanje v
rokometni igri najveC uporabljajo krozni napadalci, Ceprav morajo zaradi sodobnega
modela igre v napadu (igranje rokometa po celem igriS¢u, velikega Stevila prehodov
zunanijih in krilnih igralcev na polozaj kroZznega napadalca) ta dva elementa obvladati
in uporabljati vsi igralci. Blokade so sestavni del ve€ine dobrih kombinacij mostva, Ki
organizirano napada. Namen blokiranja in odvajanja je, da krozni napadalec s svojo
aktivnostjo izloCi oziroma onemogoci pristopanje branilca proti napadalcu, in tako
ustvarja prostor za prodor napadalca z zogo. S tem se v igri pojavljajo razline
situacije, ko imajo napadalci na doloCenem prostoru kratek ¢as Steviléno premoc. To
lahko napadalec z Zogo nadaljuje s :

- strelom na gol,

- podajo kroznemu napadalcu po odvajanju,

- prodorom mimo branilcev,

- podajo iz zaleta drugemu soigralcu - delanje »viSka« .

Tako na primer pri igri tri na tri s pomocjo blokiranja in odvajanja kroZnega napadalca
ustvarimo situacijo igre tri na dva, kar je za napadalce navadno Ze dovolj, da si
ustvarijo priloznost za zaklju¢ek napada. Blokiranje in odvajanje je zelo pomembno
tudi pri igri proti raznim oblikam kombiniranih obramb (5+1, 4+2 itd.) , kjer napadalci z
zogo ali brez »reSujejo« (z blokiranjem) in s tem omogocajo aktivno vkljucitev v igro
v napadu napadalca, nad katerim branilci izvajajo osebno obrambo.

Ker poznamo razlicne nacine blokiranja kroznega napadalca, obstajajo tudi razlicni
nacini odvajanja od branilca, ki imajo svoje znacilnosti. Odvajanje ali deblokiranje
kroZznega napadalca je izraz za njegovo gibanje, ko se takoj po opravljeni blokadi
hitro odmakne od branilcev v prazen prostor in priCakuje podano zZogo. Podaja
kroZnemu napadalcu po blokadi se v igri izvaja zelo pogosto, ker ponavadi najblizZji
branilci pristopijo k napadalcu z Zzogo, krozni napadalec pa ostane po odvajanju iz
blokade brez kritja. Podaje so lahko izvedene s tal, v skoku, v tla, za hrbtom, v loku,
za glavo itd., kar pomeni, da je potrebno v metodiki uCenja posvetiti pozornost tako
vsem nacinom podajanja, kakor tudi lovljenju Zoge na razlicne nacine. Krozni
napadalci najpogosteje uporabljajo bocna blokiranja, ki onemogoc€ajo gibanje
branilca v smer preigravanja napadalca ali pomikanja za Zogo.
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Bocna blokiranja lahko izvajamo na ve€ nacinov:

Slika 17: Blokiranje s hrbtom

Slika 18: Blokiranje s prsmi

a) Blokiranje s hrbtom, obrnjenim proti branilcu. Pri
njem se krozni napadalec postavlja s hrbtom,
obrnjen ob bok obrambnemu igralcu. Pomembno je,
da se postavi dovolj ¢vrsto, nekoliko v razkoracno
stojo, teziSCe telesa pa nekoliko zniza. Tako
postavljanje mu omogoca, da je v trenutku, ko se
branilec zaleti v kroZnega napadalca, vedno
sposoben izvesti odvajanje. Odvajanje izvajamo s
tekalnimi koraki v prostor za branilce.

b) Blokiranje s prsmi, obrnjeni proti branilcu, ravno
tako ob bok branilca. Ta nacin blokiranja je zaradi
nacina odvajanja nekoliko tezji, vendar pa je lahko
samo blokiranje uspesnejSe. V tem primeru lahko
namre¢ vseskozi spremljamo gibanje napadalca in
branilca, zato je lahko blokiranje bolj kakovostno.
Ce izvajamo blokiranje na ta nadin, poteka
odvajanje tako, da se obrnemo okoli noge, ki je
blizje Crti vratarjevega prostora. Proti vratarjevemu
prostoru se obrasamo s hrbtom. Ce je bilo
blokiranje postavljeno na levi strani branilca, se

b obrnemo okoli desne noge; ¢e je blokiranje na desni
: strani branilca, se obrnemo okoli leve noge.
~ Odvajanje izvedemo tako, da je krozni napadalec

takoj obrnjen proti vratom v polozZaju za sprejem
Zoge in moznost strela na vrata.
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c) Blokiranje je postavljeno tako, da se krozni napadalec postavi ob bok branilca
s svojim bokom, se nanj nekoliko nasloni. V tem polozaju poCaka, da
napadalec izkoristi blokiranje obrambnega igralca s pomoc¢jo KN in ko
napadalcu z Zogo pristopi naslednji branilec, se KN nekoliko odrine od
branilca in se s tekalnimi koraki odkrije napadalcu z Zogo.

Krozni napadalci uporabljajo v igri tudi €elna blokiranja, ki onemogocajo globinsko
pristopanje branilcev proti napadalcem. Tovrstna blokiranja so morda nekoliko
pogostej$a v igri proti plitkim conskim obrambnim postavitvam oziroma pri izvajanju
prostih metov. Ko KN poda pri izvajanju prostega meta zogo zunanjemu igralcu, se
KN s hrbtom, obrnjenim proti vratom, vraca nazaj proti Crti vratarjevega prostora, s
¢imer onemogoci delovanje branilca. Na ta nacCin lahko pomaga dobremu strelcu, da
neovirano strelja na vrata.

Zaradi znacilnosti rokometne igre morajo vsi igralci poznati blokiranja in odvajanja na
razli¢nih igralnih mestih. Tako naj sodelovanja z blokiranjem izkoristijo tudi zunaniji,
krilni napadalci in seveda tudi KN v razlicnih igralnih situacijah. V sodobnem
rokometu se krozni napadalci dejavno vkljuCujejo Vv igro v vseh fazah napada.
Znacilna je tudi vedno vecja univerzalnost kroZnih napadalcev, ki so sposobni
zakljuCevati napad na vseh igralnih mestih.
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5.5 MENJAVE MEST BREZ ZOGE

Menjava mest brez Zoge je tehni¢no-takticni element rokometne igre, ki je v njenem
sodobnem modelu pomemben nacin napadanja na razlicne obrambne postavitve. Pri
menjavi mest brez zoge ali »praznenju« prostora je znacilno, da napadalci s to obliko
napadalne aktivnosti poskusSajo zmesti ali nadigrati branilce tako, da bi prisli v ¢im
boljSo situacijo za strel proti vratom. Pri pravilni izvedbi predstavljajo branilcem te
napadalne aktivhosti napadalcev velike tezave, saj je moznost za napake velika.
Velikokrat se dogaja, da pride po menjavi mest brez Zoge pri branilcih do napacnega
prevzemanja napadalcev, kar slednjim omogoca Steviléno prednost na doloCenem
prostoru in s tem ustvarjanje priloznosti za strel. Stalne menjave mest so v
sodobnem rokometu zelo pogoste, saj omogocajo zelo visok tempo igre in pritisk na
branilce skozi celo tekmo.

V osnovi poznamo dve vrsti menjav mest brez Zzoge:
- menjave mest med zunanjimi igralci,
- menjave mest med zunanjimi igralci in krilnimi igralci.

Oba nacina lahko izvajamo :
- napadalci ne blokirajo branilce (bolj pogosta) ;
- napadalci blokirajo branilce (manj pogosta) .

Najbolj pogosta oblika, ki se pojavlja v igri, je menjava mest med zunanjimi igralci,
kjer napadalci ne blokirajo nobenega branilca, ampak samo zamenjajo svoja igralna
mesta. Druga vrsta menjav mest (med zunanjimi in krilnimi igralci) pa je najpogosteje
prisotna pri skandinavskem in nemskem modelu rokometa, kar lahko vidimo pri
njihovih najboljSih  mostvih in drzavnih selekcijah (npr. Flensburg, Kiel, Danska
reprezentanca itd.).

Opis tehni¢ne izvedbe osnovne oblike menjav mest brez Zoge

Uporablja se brez uporabe blokiranja in po podani Zzogi napadalca, ki zamenja
mesto z drugim napadalcem, ki pride na njegovo mesto. V nadaljevanju je kot primer
opisana menjava mest med SZ in LZ (SZ poda Zzogo DZ in zamenja mesto z LZ). SZ
ima Zogo in jo iz zaleta poda DZ . SZ se ne sme prevec priblizati branilcem, da ga ti
ne ovirajo, ali celo zaustavijo pri podaji zoge. Zalet mora biti prepricCljiv in nevaren,
napadalec pa mora biti ¢elno obrnjen proti golu, da lahko v primeru neustrezne
reakcije branilcev izvede prodor mimo njih ali pa strelja proti golu. Po podaiji iz zaleta
SZ Cim hitreje (zadenjsko) polkrozno ali diagonalno steCe na igralno mesto, ki je
nasprotno od smeri podane zoge (na polozaj LZ). To mora izvesti C¢im hitreje in
Celno obrnjen proti golu zato, da lahko vsak trenutek prejme povratno podajo od
drugega napadalca. SZ mora pri tem napadu zagotavljati Sirino in biti primerno
oddaljen od branilcev. Po podaji SZ iz zaleta mora LZ ¢im hitreje zapolniti njegovo
mesto, zato je pomemben pravoCasen Start na sprejem zoge. To mora izvesti s
tekom v Sprintu polkrozno proti golu, kjer mora priti do Casovne usklajenosti med njim
in DZ , ki mu zogo podaja. Po sprejemu zoge LZ je nadaljevanje napadalnih
aktivnosti odvisno od stopnje znanja in povezovanja individualnih in ostalih
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skupinskih tehni¢no-takticnih elementov rokometne igre vadecCih v napadu. Napad
se lahko nadaljuje tako, da:

- LZstrelja navrata;

- LZ naredi prodor mimo branilcev in strelja na vrata ;

- LZlahko poda DZ, DK, KN, SZ ali LK ;

- LZ (lazno) kriza z DZ ;

- LZ (lazno) kriza z DK ;

- LZpoda DZ in steCe na polozaj drugega kroznega napadalca.

Zgoraj opisan primer menjave mest med zunanjimi igralci se izvaja tudi v drugo smer
(SZ poda LZ in zamenja mesto z DZ), lahko pa se izvaja tudi med krilnimi in
zunanjimi igralci (npr. LZ poda Zogo SZ in zamenja mesto z LK) . Ko vadeci
obvladajo osnovno obliko menjav mest, Sirimo njihovo rokometno znanje tako, da
vklju¢imo Se sodelovanje kroZznega napadalca (npr. SZ poda zogo KN, ki pride po
Z20go na strani DZ, SZ nato zamenja mesto z LZ, ki sprejema Zogo od KN in nadaljuje

igro) .

Na slikah &t. 19 do 23 je prikazana menjava mest med SZ in LZ:

Slika 19: SZ izvaja zalet z Zogo proti golu
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Slika 21: SZ se po podaji giblje na polozaj LZ, LZ pa na polozaj SZ

Slika 22: DZ poda Zogo LZ, ki se mu odkriva

Slika 23: LZ sprejme Zogo na polozaju SZ po menjavi mest brez Zoge
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5.6 POVRATNE PODAJE (DVOJNE PODAJE)

Povratna podaja (dvojna podaja) je zaporedje dveh ali ve¢ podaj med dvema
igralcema. Ker se v glavnem uporablja v povezavi z zaletom proti golu, zanjo veljajo
vse znacilnosti razlicnih podaj iz zaleta (komol¢na, s skoka itd.), ki so podrobneje
opisane v poglavju Metodika uCenja in treniranja zaporedja zaletov. Za povratne
(dvojne) podaje prav tako veljajo vse znacilnosti osnovnih nacinov podajanja Zoge,
odvisno kateri nacin podajanja uporabljajo igralci (komol¢na povratna podaja,
povratna podaja s skoka, iz zapestja itd.). Za vse povratne podaje je znacilno, da
igralec, ki je podal Zogo soigralcu, dobi zogo takoj vrnjeno. Igralec, ki sprejema
povratno podajo, mora Zzogo sprejeti v gibanju - zaletu proti golu , ki mu omogoca
prodore ali preigravanja (z varanji ali brez) branilcev. Pri povratnih podajah lahko
sodelujejo tudi krozni napadalci, ki ovirajo gibanje branilcev, ter tako pripomorejo, da
je povratna podaja Se bolj uCinkovita. Igralci v napadu jo velikokrat uporabljajo tudi
kot presenecenje za obrambo, potem ko predhodno izvedejo nekaj zaporednih podaj
iz zaleta okoli cone. Povratna podaja je Se uspesnejSe presenecenje, Ce je povezana
z varanjem. Tukaj napadalec z Zogo nakaZe podajo iz zaleta naslednjemu igralcu,
nato pa sledi hiter obrat v drugo stran in povratna podaja. Branilci pogosto prehitro
sledijo podani Zogi in takrat pomeni takSna podaja precejSnjo »motnjo« pri
organiziranem delovanju mostva v obrambi. Pri povratnih podajah je pomembno, da
igralec, ki povratno podajo izvaja (Zogo podaja), ne izvede prehitro, ampak pocaka,
da se igralec, ki mu je zogo podal, ustrezno (ni predale¢ ali preblizu) zaleti proti
branilcem. Igralec, ki Zogo sprejema, lahko proti igralcu z Zogo izvaja Sirjenje (se od
njega oddaljuje npr. LZ poda iz zaleta SZ in se po podaiji odkriva Siroko proti stranski
crti) ali pa po podaji ozZi in se odkriva proti sredini . Pri povratnih podajah lahko
sodelujejo vsi napadalci. V sodobnem rokometu se najveckrat pojavljajo povratne
podaje med zunanjimi igralci, veliko pa se tudi pojavljajo med zunanjim in krilnim
igralcem (npr. med LZ in LK). Dolge povratne podaje uporabljajo igralci najvec, ko
npr. srednji zunaniji igralec vteCe na poloZaj drugega kroZznega napadalca in je to
edina podaja, ki jo lahko izvajata stranska zunanja igralca. S to vrsto povratne
podaje, Ki jo zunanja igralca izvajata v zaporednih zaletih proti vratom, poiskuSata
priti do priloZnosti za strel proti vratom, podajo krilom, kroznim napadalcem itd.

Poznamo vec vrst povratnih (dvojnih) poda; :
- med zunanjima igralcema,
- med zunanjim in krilnim igralcem
- med zunanjim in kroZnim igralcem.

Glede na dolzino povratne podaje lo€imo :
- kratko povratno podajo (npr. med dvema bliznjima zunanjima, npr. LZ-SZ itd.),
- dolgo povratna podajo (npr. med dvema zunanjima, npr. LZ-SZ itd.).
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Opis pravilne tehni¢ne izvedbe povratne podaje na primeru med LZ in LK

To povratno podajo lahko izvajamo pri vseh vrstah conskih in kombiniranih obramb.
LK ima Zogo in jo iz zaleta proti vratom poda LZ. To lahko izvede tako s Sirjenjem v
kot igris€a, kakor tudi z gibanjem proti sredini. Pomembno je, da LK po podani zZogi v
primeru Sirjenja v kot igri5€a za trenutek obstane na mestu oziroma se pomakne za
kakSen meter nazaj v polje (proti Crti, kjer se stikata Crti prostih metov in vzdolzna
crta), e se je gibal proti sredini, da prvi in drugi branilec ne predvidita njegove
namere. LZ po sprejemu zoge izvede zalet proti vratom, tako da nase veze drugega
branilca, ki mora zato istopiti malce globje. S tem se za njim ustvari prazen prostor,
ki ga lahko LK izkoristi za vtekanje in sprejem povratne podaje od LZ. LZ lahko
povratno podajo izvede iz skoka, s podajo ob tla, za hrbtom itd. Na ta nacin lahko
izvajamo tudi povratne podaje med zunanjimi igralci, samo da se sedaj zunanji
igralci, ki sprejemajo povratno podajo, ne odkrivajo ob Crti vratarjevega prostora,
ampak to izvajajo pred branilci. S to napadalno aktivnostjo lahko presenetijo branilce
in tako pridobijo prednost pred njimi, pri ustvarjanju priloznosti za strel, podajo krilu,
kroznemu napadalcu. Pri povratnih podajah med zunanjimi igralci oziroma zunanjimi
in krilnimi igralci, ponavadi sodelujejo tudi krozni napadalci, ki s svojimi blokadami
pripomorejo, da so povratne podaje Se ucinkovitejSe.

Na slikah st. 24 do 30 je prikazana povratna podaja med LZ in LK :

Slika 24: LK poda Zzogo LZ
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Slika 26: LK se po podaji zoge LZ giblje v kot igriS¢a

Slika 27: LZ izvaja zalet proti golu

Slika 28: LZ izvede povratno podajo s skoka LK
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Slika 29: LK sprejme Zogo od LZ

Slika 30: LK strelja na gol po prodoru
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6. METODIKA UCENJA IN TRENIRANJA SKUPINSKIH
NAPADALNIH AKTIVNOSTI

Metodika je nauk o poucCevanju kakega (Solskega) predmeta: metodika Sportne
vzgoje — pedagoSko: posebna metodika, metodika o poucCevanju posebnega
predmeta ali o pou€evanju na dolo€eni Solski stopnji (SSKJ, 94).

Metodika preucuje le oZji del poucevanja, to je metodika pouka, kar pomeni izbiro
ustreznih metodicnih postopkov, u¢nih metod in oblik (Kovag, 05).

Pri naCrtovanju si je potrebno zastaviti cilje. Brez ciljev si je tezko predstavljati, kako
bi uspesSno izpeljali in vrednotili delo. Tukaj se hitro pojavi dilema, ali ni vnaprej
zastavljeno, nacrtovano delo manj produktivnho, ustvarjalno. Odgovor je gotovo
prispodoba »Kdor ne ve, kam hoCe, se najveckrat Cudi, Ce pride povsem drugam
(Strmicnik,1996).

Cilji morajo biti:
- jasni,
- uresnicljivi,
- pravilno izbrani in razvrs€eni (rangirani).

Ena glavnih pomanjkljivosti vadbe je namre€ ta, da nenatan¢no doloamo cilje in da
samo organiziramo dejavnost, namesto da bi nacrtovali . Ko cilje izbiramo, jih
moramo vedno povezati s prejSnjim in prihodnjim delom, vprasati pa se moramo tudi,
ali cilji zares ustrezajo sposobnostim, vedeniju in interesom vadecih.

Vsaka vadba, trening mora omogociti:

- zadovoljitev prvinske potrebe po gibanju,

- poseben prilagojen razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti,

- pridobivanje in nadgrajevanje ter utrjevanje Stevilnih in raznovrstnih Sportnih
znanj,

- Custveno in razumsko dojemanje Sporta (Kiriakou, 1992).

Metodika u€enja in vadbe rokometne igre mora biti Ze pri igralcih mlajsSih starostnih
kategorij vsaj delno podrejena koncnemu cilju-ustrezno usposobljenemu igralcu, ki
bo tako na tehni¢no-takti€cnem kot tudi morfoloSko-motoricnem in kondicijskem ter
psihosocialnem podrocju kos zahtevam, ki jih pred njega postavlja rokometna igra.
Od izbora in kombinacije ustreznih prakticnih metod uc€enja in vadbe tehni¢no-
takticnih elementov rokometne igre je v veliki meri odvisna hitrost u€enja in koli€ina
osvojenih informacij, ki jih potrebuje igralec, da bi se uspesSno znasel v t. i. sodobnem
modelu rokometne igre (Sibila, 1999).

V tem poglavju bomo prikazali pravilno metodicno zaporedje uc€enja in treniranja
skupinskih aktivnosti v fazi napada na postavljeno consko ali kombinirano obrambno
postavitev. Pri metodi¢nih postopkih za ucenje in izpopolnjevanje tehni¢no-takticninh
prvin smo pri opisu prakti¢nih metod uporabili analiti¢ne, sintetiCne in situacijske.
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LEGENDA:

A NAPADALEC
A. NAPADALEC Z Z0GO
O BRANILEC

a VRATAR

— STREL NA VRATA
— GIBANJE ZOGE
— 5 GIBANJE IGRALCA BREZ ZOGE

j STOJALO

A~y  VODENJE ZOGE

TRENER, UCITELJ

BLOKADA
= PREIGRAVANJE
LK,DK LEVO (DESNO) KRILO
LZ, DZ, SZ LEVI, DESNI, SREDNJI ZUNANJI IGRALEC
KN KROZNI NAPADALEC
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6.1 METODIKA UCENJA IN TRENIRANJA ZAPOREDNIH ZALETOV
PROTI GOLU

6.1.1 Seznanjanje vadecih z zaporednimi zaleti in proti golu in komoléno
podajo

6.1.2

Ucitelj razlozi in pokaze obe vrsti zaleta in njihovo izvajanje v zaporedju ter
komol¢no podajo, ki jo pri tem uporabljamo.

Vadeci najprej brez nato pa z zogo imitirajo zalet in komol&no podajo v obe
strani.

Izpopolnjevanje v zaporednih zaletih proti golu

Vadedi stojijo v parih bo¢no drug nasproti drugega, s pogledom obrnjeni proti
golu. lzvajajo zaporedje Celnih zaletov proti golu in uporabljajo komolCne
podaje . ObCasno zamenjajo mesta s krizanjem.

Postavitev in izvajanje vaje je enako kot pri prejSnji, le da sedaj zalet proti golu
izvajajo s polkroznim gibanjem okoli ovire (stojala, stozci ...) in so ves €as
Celno obrnjeni proti golu.

Vaja v trojkah. Vadedi stojijo na polozajih treh zunanjih igralcev pri napadu na
consko obrambo. Zogo si podajajo s podajami iz zaleta in menjavajo mesta
tako, da po podaji ste€ejo na zacelje druge kolone. Gibanje izvajajo v smeri
naprej-nazaj.

Vaja v trojkah. Vadeci stojijo na polozajih treh zunanjih igralcev pri napadu na
consko obrambo. Zogo si podajajo s komol&nimi podajami iz zaleta. Stranska
zunanja igralca (LZ in DZ) izvajata zalet proti golu v smeri naprej-nazaj , SZ pa
izvaja zaporedje zaletov s polkroznim gibanjem okoli ovire (stozZci) v obe
smeri.

Vadedi stojijo v dveh kolonah (npr. LZ-DZ) in si podajajo zogo s podajo iz
zaleta. Po podaiji se gibljejo zadenjsko na zacCelje kolone.
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6.1.3 Situacijska vadba zaporednih zaletov proti golu

VAJA 1 (skica 1): Igra 2:1

Postavimo dva napadalca na poloZaje zunanijih igralcev, ki izvajajo zaporedije zaletov
proti golu. Branilec se bo¢no giblje v smeri gibanja Zoge. Na znak trenerja (pisk s
piS€alko) napadalca s prodorom mimo branilca in s strelom na gol zaklju€ita napad.
Vajo spreminjamo tako, da:

- dolodimo aktivnosti branilca ;

- spreminjamo mesta napadalcev (npr. LZ-SZ, LK-LZ ...) ;

- podaljSujemo Cas izvajanja zaporedja zaletov proti golu.

Skica 1 : Igra 2:1

VAJA 2 (skica 2) : Igra 2:1 s prehodom na KN

Vadedi so v trojkah. Stojijo na polozZajih treh zunanijih igralcev (LZ-SZ-DZ). Izvajajo s
komolCnimi podajami zaporedne zalete proti golu . Na znak eden od napadalcev
poda Zzogo ucitelju (ki stoji na mestu LK), steCe na polozaj KN in postane branilec.
Napadalca dobita Zogo od trenerja in zaklju€ita napad s prodorom mimo branilca.
Vajo spreminjamo tako, da:

- dolo¢imo aktivnosti branilca ;

- spreminjamo mesta napadalcev (npr. LK-LZ-SZ) ;

- omejimo prostor napadalcem ;

- spreminjamo globino napadalcev.

Skica 2: Igra 2:1 s prehodom na KN
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VAJA 3 (skica 3): Igra 2:2

Postavimo dva napadalca na mesta zunanjih igralcev (LZ-SZ) ter dva branilca.
Napadalca izvajata zaporedne zalete proti golu, branilca pa se bo¢no pomikata v
smeri levo-desno. Po dolo¢enem S$tevilu podaj (npr. 8) napadalca zakljucita napad s
prodorom in strelom mimo branilcev. Vajo spreminjamo tako, da:

- dolodimo aktivnosti branilca ;

- dolo¢imo Stevilo podaj iz zaleta ;

- omejimo prostor napadalcev ;

- dolo¢imo nacin zakljuCevanja napadalcev (gol velja le po predhodnem

preigravanju, po lazni podaiji ...) ;
- spreminjamo globino branilcev.

Skica 3: Igra 2:2
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VAJA 4 (skica 4): Igra 3:2
Postavimo tri napadalce na zunanjih polozajih (LZ-SZ-DZ) in dva branilca. Napadalci

izvajajo s komol€nimi podajami zaporedne zalete proti golu, branilca pa se bo¢no
gibata levo in desno. Nadaljevanje vaje in stopnjevanje je enako kot pri vaji St. 3.

Skica 4: Igra 3:2
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VAJA 5 (skica 5): Zaporedni zaleti in igra 3:3

Postavimo tri napadalce na mestih zunanjih igralcev (LZ, SZ, DZ) in tri branilce, ki
jih pokrivajo. Napadalci izvajajo s komol&nimi podajami zaporedne zalete proti golu.
Zoga potuje od LZ-SZ-DZ-SZ-LZ. Ko pride Zoga nazaj do LZ, ta izvede preigravanje
v desno, nakaze prodor v levo, pride mimo svojega branilca in poda Zogo naprej SZ.
SZ po prodoru med branilci poda Zogo DZ, ki zaklju€i napad s strelom proti golu. LZ
in SZ se pomakneta za eno igralno mesto v desno, na polozaj LZ pa pride drugi
napadalec z zogo.
Vajo spreminjamo tako, da:

- dolo¢imo aktivnosti napadalcev ;

- omejimo prostor zaklju¢ka napada ;

- napadalci izvajajo razliCna preigravanja in varanja.

Skica 5: Zaporedni zaleti in igra 3:3

VAJA 6 (skica 6): Zaporedni zaleti s »preskakovanjem« igralcev

Postavimo Sest napadalcev na polozaje LK, LZ, DZ, DK in dva SZ (SZ 1, SZ 2). Vsi
izvajajo zaporedne zalete proti golu tako, da s komolCnimi podajami  »preskakujejo«
bliznje napadalce. Zoga potuje po naslednjem vrstnem redu LK-SZ-1-DZ-DK-SZ 2-
LZ-LK itd.

Skica 6: Zaporedni zaleti s »preskakovanjem« igralcev
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VAJA 7 (skica 7): »Preskakovanje« igralcev in prehod na KN

Vajo izvajamo enako kot vajo 6, le da imamo v obrambi stiri branilce, ki se bo¢no
pomikajo za Zogo. Na znak ucitelja SZ 2 steCe na polozaj KN in sledi igra Sest proti
stirim na en gol.
Vajo spreminjamo tako, da:

- dolodimo aktivnosti branilcev ;

- omejimo nacin zaklju€evanja napadalcev (samo po prodoru..) ;

- dolocimo vrsto podaje (komol¢na, iz zapestja..) ;

- povecCamo Stevilo branilcev (6:5, 6:6) ;

- spreminjamo postavitve branilcev (4:1, 5:1, 3:2:1, 6:0) .

Skica 7: »Preskakovanje« igralcev in prehod na KN

VAJA 8 (skica 8) : Zaporedje zaletov s preskakovanjem zunanijih in krilnih igralcev

Postavimo pet napadalcev, dva na krilna in tri na zunanje polozaje. Vsi izvajajo
zaporedne zalete proti golu in s podajami »preskakujejo« bliznje napadalce. Zoga
potuje od LK-SZ-DK-LZ-DZ-LK, nato vajo ponovimo od zaCetka.
Vajo spreminjamo tako, da:

- joizvajamo v drugo stran (DK-SZ-LK-DZ-LZ-DK ...) ;

- postavimo npr. Stiri branilce, in po znaku trenerja igramo pet proti Stiri ;

- spreminjamo Stevilo branilcev.

Skica 8: Zaporedije zaletov s preskakovanjem zunanjih in krilnih igralcev
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6.1.4 Vadba zaporednih zaletov proti golu z igralno metodo

VAJA 9: Igra 3:3, 4:4 itd. na en gol

Po standardnih rokometnih pravilih spremenimo samo toCkovanje zadetkov. Gol iz
prodora je vreden 2 tocki.

VAJA 10: : Rugby zeno roko
Elementarna igra : rugby

Igra je primerna, ker se vadeCi skozi igro ucijo in izpopolnjujejo gibanje v prazen
prostor med nasprotnikovimi igralci. Seveda moramo igro vedno prilagoditi stopnji
psihofiziCnega razvoja vadecCih ter uvesti pravila, ki onemogoc€ajo, da bi igra bila
prenevarna, npr. dovolijeno ni spotikanje nasprotnika, porivanje; Zogo morajo
napadalci vedno podajati naprej; dotik napadalca z Zogo pomeni izgubljena Zoga za
napadalca. Vadeci morajo obvezno podajati z eno roko. Dolge podaje niso dovoljene.
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6.2 METODIKA UCENJA IN TRENIRANJA ODKRIVANJA

6.2.1 Prikaz in razlaga odkrivanja:

Ucitelj lahko ob tem uporabi slike ali druge vidne pripomocke.

Ucenci teCejo po igralni povrsini in ob tem poljubno spreminjajo smer, hitrost in
ritem gibanja.

Ucitelj stoji na sredini igriS€a; u€enci vadijo odkrivanje k Zogi; lahkotno tecejo
stran od trenerja in na njegov znak pritecejo k njemu.

Enaka vaja, le da uc€enci vadijo odkrivanje od Zoge; teCejo proti ucitelju, na
njegov znak se obrnejo in teCejo v nasprotno smer. Obe vaji lahko
kombiniramo tudi s spremembo hitrosti in ritma gibanja ter s pravilno
postavitvijo rok v polozaj za lovljenje Zoge.

6.2.2 Izpopolnjevanje odkrivanja

Vaja 1:1+1; igralec A stalno krije igralca B. Ta se odkriva in vraCa podaje
igralcu C. Ce igralec B ni prost, si igralec C (po treh korakih) vrZze Zogo ob tla
ali jo vodi, dokler se mu B ne odkrije. Stalno spreminjamo aktivnosti
obrambnega igralca (Zoge ne sme prestreci, lahko prestreze, lahko naredi
prekrsek itd.).

Enaka vaja, le da igralec B po vsaki podaji pokrije tistega igralca, ki nima
Zoge.

Vaja v skupinah (2:2); igralca enega para krijeta in spremljata igralca drugega
para. Ta teCeta po igralni povrsini in se z odkrivanjem od ali k Zogi skuSata
postavljati v poloZaj za neoviran sprejem Zzoge, ki jo lahko po sprejemu
poljubno vodita. Stalno spreminjamo aktivhosti obrambnega igralca (zoge ne
sme prestreci, lahko prestreze, lahko naredi prekrsek itd.).
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6.2.3 Situacijska vadba odkrivanja

VAJA 11 : Odkrivanje LZ s sodelovanjem LK

Postavimo LZ, ki poda Zogo LK in se mu odkriva na razlicne nacine. Po sprejemu
Zoge LZ zaklju€i napadalno akcijo s strelom na gol.

Skica 9: Odkrivanje LZ stran od Zoge

Skica 10: Odkrivanje LZ k Zogi
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VAJA 12 (skica 11): Odkrivanje LZ s sodelovanjem SZ

Postavimo LZ, ki poda Zzogo SZ in se odkriva na razlicne nacine. Po sprejemu Zoge
LZ zaklju€i napadalno akcijo s strelom na gol preko branilca, ki stoji na 6 m.

Skica 11: Odkrivanje LZ k Zogi

VAJA 14 (skica 12): Odkrivanje LZ s sodelovanjem SZ in LK
Postavimo LZ, ki poda zogo LK in naredi odkrivanje stran od Zoge proti LK. LZ po

sprejemu zoge to poda SZ, se vrne na izhodiS€no mesto in izvede odkrivanje stran
od Zoge proti SZ. Po sprejemu zoge od SZ zakljuci s strelom.

Skica 12: Odkrivanje LZ s sodelovanjem SZ in L
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VAJA 15 : Odkrivanje LZ proti osebni obrambi

Postavimo LZ, ki ga branilec pokriva s osebno obrambo (»flaster«) 11 m od gola.
SZ vodi Zogo proti LZ, ta pa se mu poskuSa odkriti na ve€ nacinov. Po prejeti Zogi LZ
zakljuci akcijo s strelom proti golu.

Skica 13: Odkrivanje LZ proti Zogi

VAJA 16 (skica 14): Odkrivanje LZ pod osebno obrambo in igra 2:2

Postavimo LZ in branilca, ki ga pokriva z osebno obrambo (»flaster«) 11 m od gola.
Drugi branilec stoji 8 m oddaljen od vrat. SZ vodi zogo proti LZ, ki se poskuSa odkriti.

LZ lahko po prejeti Zogi izvede prodor proti vratom mimo branilcev ali pa poda Zogo
SZ. Vajo spreminjamo tako, da:

- dolocimo aktivnosti branilceyv;
- omejimo prostor gibanja napadalcema;
- prepovemo vodenje Zoge napadalcema.

Skica 14: Odkrivanje LZ pod osebno obrambo in igra 2:2
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VAJA 17 (skica 15): Odkrivanje zunanjega igralca h krilnemu igralcu in igra 3:3

Postavitev napadalcev in branilcev je enaka kot pri vaji §t. 16. Zoga potuje po

vrstnem redu SZ-LZ-LK, nato se LZ odkrije in po prejemu zZoge od LK napadalci
nadaljujejo z igro 3:3.

Skica 15: Odkrivanje zunanjega igralca h krilnemu igralcu in igra 3:3

VAJA 18 (skica 16): Odkrivanje LZ po podaji SZ in igra 4:4

Postavitev treh branilcev je enaka kot pri vajah §t. 16 in 17. V obrambo dodamo Se
enega branilca, ki pokriva DZ. UCitelj poda Zogo SZ. Ta poda LZ , ki se odkriva za
sprejem zZoge. Po sprejemu zoge sledi igra pet proti stirim. KN lahko postavljamo na
razlicna mesta v napadu (med 1-2, 2-3 ...).
Vajo spreminjamo tako, da:

- dolo¢imo aktivnosti napadalcev ;

- dolo¢imo vrsto odkrivanja LZ ( k zZogi, stran od nje) ;

- vajo izvajamo v obe smeri.

Skica 16: Odkrivanje LZ po podaji SZ in igra 4:4
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VAJA 19 (skica 17): Odkrivanje LZ in dolga podaja DZ

Postavimo tri branilce, ki so 8 m oddaljeni od gola in tri napadalce na polozaje
zunanjih igralcev. SZ poda iz zaleta DZ, ki se mu odkrije (stran od Zoge). Po
sprejemu Zoge DZ poda Zogo LZ, ki se mu odkrije (stran ali k Zogi) in zakljuCi s
strelom proti vratom po prodoru mimo branilcev. Vajo spreminjamo tako, da:

- LZ strelja s skoka preko branilcev ;

- dolodimo aktivnosti branilcev ;

- omejujemo prostor gibanja napadalcev ;

- vajo izvajamo v obe smeri.

Skica 17: Odkrivanje LZ in dolga podaja DZ
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VAJA 20 (skica 18): Odkrivanje SZ na polozaju KN

V napadu postavimo tri napadalce na polozaje LK, LZ in SZ, v obrambo pa enega
branilca, ki pokriva LZ. SZ poda iz zaleta LZ in steCe na poloZzaj KN (za hrbet
branilcu) . LZ poda iz zaleta LK, ki s podajo ob tla poda SZ, ki se mu odkriva na Crti
vratarjevega prostora. SZ vrne Zzogo LK in vsi igralci zamenjajo igralno mesto. Vajo
spreminjamo tako, da:

- SZ zakljuci s strelom na gol;

- dolo€imo aktivnosti napadalca,;

- vajo izvajamo na drugem Kkrilu.

Skica18: Odkrivanje SZ na polozaju KN
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VAJA 21 (skica 19): Odkrivanje SZ na polozaju KN igra 3:2

Napadalci so postavljeni in izvajajo enako nalogo kot pri vaji 20, le da sta v obrambi
dva branilca, ki pokrivata LK in LZ. LK lahko po sprejemu Zzoge poda:

- SZ, ki steCe na polozaj KN;

- LZ sam strelja proti golu;

- sam strelja proti golu;

- vajo izvajamo na drugem Krilu;

- dolo¢imo aktivnosti branilcev;

- po prejeti Zogi LK sledi igra 3:2.

Skica 19: Odkrivanje SZ na polozaju KN igra 3:2

VAJA 22 (skica 20): Odkrivanje LK stran od Zzoge

V napad postavimo LK in branilca, ki ga pokriva z osebno obrambo na razdalji 1 m.
LK ima Zogo. Po podaji Zzoge se LZ giblje proti golu in po reakciji branilca spremeni
smer, se vrne po Zogo ter po sprejemu zoge od LZ nadaljuje s :

- prodorom proti golu,

- razliCnimi oblikami varanj in preigravanj,

- povratno podajo LZ,

- doloCimo aktivnosti branilca.

Skica 20: Odkrivanje LK stran od zoge
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VAJA 23 (skica 21): Odkrivanje LK k Zogi

LK in branilec stojita enako kot v vaji §t. 23. LK se po podani Zogi LZ odkriva v polje,
naredi lazno gibanje proti LZ in po reakciji branilca spremeni smer ter steCe za hrbet
branilca. LZ mu poda Zogo, LK zakljuCi s strelom.

Skica 21: Odkrivanje LK k zogi

o<

VAJA 24 (skica 22): Odkrivanje krila na mesto KN po podani zogi

Postavimo dva krilna igralca (LK, DK) in dva napadalca na zunanjih polozajih (LZ,
DZ). LK poda Zogo LZ in steCe ob Crti vratarjevega prostora proti DK. LZ po sprejeti
Z20Qi poda iz zaleta DZ, ta pa nato DK. DK po podani Zogi steCe ob Crti vratarjevega
prostora proti LK . DZ poda iz zaleta LZ, ki poda LK. Z vajo nadaljujemo od zacetka.

Vajo spreminjamo tako, da :

- DZ (LZ) podaja zogo LK (DK);

- uporabljamo razli¢ne podaje na KN;

- po prejeti zogi krilni igralci streljajo na gol.

Skica 22: Odkrivanje krila na mesto KN po podani Zogi

62



VAJA 25 (skica 23): Odkrivanje krila, ko je Zoga pri nasprotnem zunanjem igralcu

Igralci so postavljeni na polozajih LK, LZ in DZ. LK po podani Zogi steCe ob Crti
vratarjevega prostora in od DZ sprejme Zogo (LK zacne z odkrivanjem, ko LZ poda
Z20go DZ) in strelja na gol. Vajo spreminjamo tako, da :

- joizvajamo v drugo stran;

- uporabljamo razli¢ne podaje na KN;

- dodamo dva branilca, ki ovirata podaje na KN.

Skica 23: Odkrivanje krila, ko je Zoga pri nasprotnem zunanjem igralcu

VAJA 26 (skica 24): Paralelna podaja KN

Postavimo dve koloni na polozajih LZ in DZ. Prvi DZ v koloni je brez zoge. Imamo Se
dva KN, ki stojita na mestu izvajanja prostega strela. LZ poda iz zaleta DZ, ki s
paralelno podajo poda bliznjemu KN, ki se odkriva proti Zogi in zakljuCi s strelom na
gol. DZ nato zamenja KN. Drugi DZ poda iz zaleta LZ, ki paralelno poda drugemu
KN, ki se odkriva v prazen prostor. LZ zapolni njegovo mesto. Vajo spreminjamo
tako, da:

- DZin LZ podajajo diagonalno postavljenemu KN;

- dodamo dva branilca, ki ovirata podaje na KN;

- LZin DZ lahko streljata na gol.
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Skica 24: Paralelna podaja KN

VAJA 27 (skica 25): Sodelovanje KN s krilnim igralcem

KN se odkriva ob Crti vratarjevega prostora. Postavimo Stiri napadalce na poloZajih
LZ-DZ-LK in DK. Vsak od zunanjih igralcev ima Zogo. KN se odkriva zunanjim
igralcem. Ko prejme Zogo (od npr. LZ), jo poda enemu od krilnih igralcev (npr. LK) .
Po podaji se odkriva na drugo stran, kjer dobi Zogo od drugega zunanjega igralca
(DZ) in jo poda drugemu krilnemu igralcu (DK). Vajo lahko spreminjamo tako, da :

- dodamo dva branilca, ki ovirata podaje na KN;

- LZin DZ podajajo nasprotno postavljenim KN.

Skica 25: Sodelovanje KN s krilnim igralcem

VAJA 28 (skica 26): Odkrivanje KN v prazen prostor

Postavimo KN Siroko na levo stran napada, kjer sta Se SZ in DZ. V obrambi imamo
dva branilca, ki pokrivata zunanje napadalce in stozec (kolicek), ki ga potrebujemo
pri vaji. SZ ima Zogo, KN stecCe po zunaniji strani okoli stoZca in se odkriva nazaj proti
Crti vratarjevega prostora. Branilec pristopa k SZ, ki poda zogo KN. Ta poda zogo
DZ, steCe po zunanji strani mimo sprednjega branilca, se obrne proti vratom in se
odkriva za hrbet branilca, ki pristopa DZ. Ta poda Zogo KN, ki zakljuCi s strelom.
Vajo lahko spreminjamo tako, da :

- zunanji igralci uporabljajo razlicne podaje na KN (ob tla, s skoka ...);

- vajo izvajamo na drugi strani.
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Skica 26: Odkrivanje KN v prazen prostor

VAJA 29 (skica 27): Igra 2:1 (2) s KN

Postavimo enega napadalca (z zogo) na polozaj zunanjega igralca in KN, v obrambi
pa imamo enega branilca. SZ podaja KN, ki mu Zogo vraca in se vseskozi odkriva,
ter z varanjem gibanja bega branilca (ki prepreCuje podaje).
Vajo spreminjamo tako, da:

- po doloCenem Stevilu podaj KN strelja na gol;

- dolo¢imo aktivnosti branilca;

- po doloCenem Stevilu podaj sledi igra dva proti enemu;

- dodamo $Se drugega branilca in po doloCenem Stevilu podaj igramo dva proti

dvema;
- omejimo prostor gibanja.

Skica 27: Igra 2:1 (2) s KN
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VAJA 30 (skica 28): Sodelovanje krilnega igralca s KN

V napadu postavimo SZ, LK in KN, ki stoji na sredini pred ¢rto vratarjevega prostora.
V obrambi imamo po dva branilca na mestu prvega in drugega obrambnega igralca.
LK stoji v kotu igris€a. SZ poda Zzogo LK, KN pa istoCasno steCe v prazen prostor za
branilcema, dobi Zogo od LK in zakljuci s strelom. Vajo izvajamo tudi na drugi strani .

65



Skica 28: Sodelovanije krilnega igralca s KN

6.2.4. Vadba odkrivanja igralcev z igralno metodo

VAJA 31: Elementarna igra - ekipna zoga

Doloc¢imo igralno povrSino (polovica igriS¢a) in dve enakovredni skupini. Igro
pricnemo s sodniSkim metom. Igralci v skupini si med seboj podajajo Zogo in
poskuSajo izvesti 10 podaj, ne da bi jim nasprotniki odvzeli zogo. Ti jim skuSajo to
preprecCiti s prestrezanjem podaj in drugimi oblikami oviranja. Vsak branilec krije
svojega napadalca. Ce uspe branilcem odvzeti Zogo, si jo za&nejo podajati med
seboj in poskusajo izvesti 10 podaj.
Vajo lahko spreminjamo tako, da:

- napadalci ne smejo voditi Zoge;

- dolo¢imo nacin podajanja (ob tla, s skoka, obema rokama ...);

- ne smejo podati napadalcu, od katerega so prejeli zogo.
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6.3 METODIKA UCENJA IN TRENIRANJA KRIZANJA

6.3.1 Prikaz in razlaga krizanja

UCitelj lahko ob tem uporabi slike ali druge vidne pripomocke.
- Ucitelj razlozi in prikaze krizanje in podajo.

- Vaja v parih. Vadeca stojita bo¢no drug nasproti drugemu na razdalji 4-5 m. V
rahlem teku si podajata Zogo s podajo iz zapestja.

- Vaja v parih. Partnerja stojita enako kot pri prejs$nji vaji. 1z rahlega teka na
mestu steCe soigralec z zogo diagonalno ( priblizno pod kotom 45 stopinj)
pred vadeCega brez Zoge, ki pod enakim kotom prite€e za njim. S podajo iz
zapestja poda vadeci Zogo svojemu soigralcu, nato pa oba v teku zadenjsko
steCeta na nasprotni mesti.

6.3.2 Izpopolnjevanje v krizanju
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- Vaja v trojkah. Igralci stojijo bocno drug nasproti drugemu na razdalji 5-6 m.
Izvajajo krizanje v hoji, nato pa v teku (kriskros).

- Vadec€i so razvriCeni v dve koloni. V gibanju izvajajo krizanje v viSini Crte
prostih metov. Po podaji se vadeci postavi na zacelje nasprotne kolone.

6.3.3 Situacijska vadba krizanja

VAJA 32 (skica 29): Krizanje iz desne strani proti levi

Postavimo pet napadalcev, ki so na polozajih LK, LZ, SZ, DZ in DK. Vsi so
razporejeni na &rti prostih metov. Zoga ima DK, ki jo poda DZ (ta steée in se odkriva
v smeri proti golu). DZ in DK izvedeta krizanje in zamenjata svoja mesta (DK gre na
polozaj DZ, DZ na polozaj DZ). DK iz polozaja DZ poda Zzogo SZ (ki steCe in se
odkriva v smeri proti golu), igralca izvedeta krizanje in zamenjata svoja mesta. DK
nadaljuje s krizanji vse do LK; po krizanju z njim strelja na gol in se postavi na
njegovo mesto. Vajo spreminjamo tako, da:

- joizvajamo Se v drugo stran;

- dodamo pet branilcev, ki ovirajo krizanja med napadalci;

- izvajamo razlicne vrste krizanj med napadalci.

Skica 29: Krizanje iz desne strani proti levi
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VAJA 33 (skica 30): Krizanje med zunanjima igralcema in igra 2:1

Vajo izvajata dva napadalca na zunanjih polozajih in branilec, ki stoji 8 m oddaljen
od gola. Napadalca izvedeta krizanje, nato pa se napadalec brez Zoge odkriva v
prazen prostor. Napadalec z Zogo po krizanju izvede prodor proti golu ali pa poda
drugemu napadalcu. Vajo spreminjamo tako, da:

- omejimo obmocje gibanja;

- izvajamo razlicne vrste krizan;.

Skica 30 Krizanje med zunanjima igralcema in igra 2:1

VAJA 34 (skica 31): Krizanje med zunanjima igralcema z vtekanjem

Postavimo tri napadalce na zunanijih polozajih. DZ ima zogo, naredi zalet proti golu in
poda SZ (po podaji DZ steCe v obrambo in postane branilec). SZ najprej odigra
dvojno podajo z LZ , nato pa izvedeta krizanje. Po krizanju LZ izvede prodor proti
golu ali pa poda SZ. Vajo spreminjamo tako, da:

- dolodimo aktivnosti branilca;

- omejimo obmocje gibanja;

- vajo izvajamo v obe smeri;

- izvajamo razlicne vrste krizan;.

Skica 31: Krizanje med zunanjima igralcema z vtekanjem
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VAJA 35 (skica 32): Krizanje med zunanjimi igralci in igra 2:2

Postavimo dva napadalca na zunanja polozaja ter dva branilca. LZ kriza SZ, ki
nadaljuje s :

- prodorom mimo branilca;

- podajo LZ, ki se odkriva med branilcema;

- LZ izvede »lazno« krizanje.

Skica 32: Krizanje med zunanijimi igralci in igra 2:2

VAJA 36 (skica 33): Krizanje SZ z LZ po podaiji krila

Postavimo dva krilna igralca (LK, DK) in tri napadalce na zunanjih polozajih. Zogo
ima LK, ki jo poda SZ (ki se polkrozno odkriva proti LK). Po sprejemu Zoge SZ kriza
z LZ in se postavi na njegovo mesto. LZ poda DZ in se postavi na mesto SZ, DZ pa
poda zogo DK. Ta jo poda SZ, ki izvede krizanje z DZ in se postavi na njegovo
mesto. LZ poda Zzogo LK in vajo nadaljujemo od zacetka.

Skica 33: Krizanje SZ z LZ po podaji krila
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VAJA 37 (skica 34): Krizanje med zunanjimi igralci in igra 3:2

Postavimo tri napadalce na zunanjih polozZajih, v obrambo pa dva branilca. SZ
igralec izvede krizanje z LZ. Po sprejemu Zoge LZ nadaljuje s prodorom proti golu
med branilcema in zakljuci s strelom ali pa poda Zogo drugemu napadalcu.
Vajo spreminjamo tako, da:

- dolocimo aktivnosti branilcev;

- omejimo obmocje gibanja;

- krizanje izvajamo v drugo stran;

- izvajamo razlicne vrste krizanj;

- dodamo Se tretjega branilca;

- vajo izvajamo tudi med krilnim in dvema zunanjima igralcema (npr. krizanje

med LZ s LK).

Skica 34: Krizanje med zunanijimi igralci in igra 3:2

VAJA 38 (skica 35): Krizanje med zunanjim in krilnim igralcem

Postavimo napadalce v dve koloni (LZ in DZ) ter dva krilna napadalca. LZ ima Zogo,
izvede krizanje z LK in se pomakne na polozaj LK. LK po krizanju poda zogo DZ in
steCe na njegovo mesto. DZ izvede krizanje z DK, ki poda zogo LZ, ki ponovi vajo od
zacCetka. Vajo spreminjamo tako, da:

- krilni napadalec po krizanju strelja na gol;

- zunanji napadalci izvajajo »lazna« krizanja s krilnimi napadalci;

- dodamo dva branilca.
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Skica 35: Krizanje med zunanjim in krilnim igralcem

VAJA 39 (36): Dvojno krizanje med zunanjimi igralci in igra 3:2

Postavitev napadalcev in branilcev je enaka kot pri vaji 8t. 41. SZ izvede kriZzanje s
LZ in se pomakne na njegovo mesto. LZ nato kriza z DZ in sledi igra tri proti dva.
Vajo spreminjamo tako, da:

- doloc¢imo aktivnosti branilcev;

- krizanje izvajamo v drugo smer;

- izvajamo razlicne vrste krizanj;

- vajo izvajamo tudi med krilnim in dvema zunanjima igralcema (npr. dvojno
krizanje med LZ, LK in SZ).

Skica 36 Dvojno krizanje med zunanijimi igralci in igra 3:2

VAJA 40 (37): Krizanje med SZ in KN

Postavimo dva napadalca na polozaj SZ in KN (ki stoji Siroko na desni strani), v
obrambo pa stojalo. SZ odigra dvojno podajo z uciteljem (ki stoji na polozaju LZ),
nato pa kriza s KN, ki se polkroZzno odkriva iz desne strani. KN poda Zogo uditelju,
oba napadalca pa se vrneta na svoja izhodiS¢na mesta.
Vajo spreminjamo tako, da KN po krizanju izvede :

- prodor mimo branilca in strelja na gol;

- poda SZ, ki se odkriva na polozaju KN;

- krizanje izvajamo v drugo smer;

- izvajamo razlicne vrste krizanj;
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- vajo izvajamo tudi s krilnim igralcem (npr. LK kriza z KN).

Skica 37: Krizanje med SZ in KN

VAJA 41 (38): Dvojno krizanje s KN

Postavimo napadalce na polozajih LZ, SZ in KN. KN stoji Siroko ob ¢&rti vratarjevega
prostora. LZ ima Zogo in jo poda SZ. Ta kriza s KN (ki prihaja in se mu polkroZzno
odkriva iz desne strani), postane branilec in ste€e v obrambo. KN nato izvede Se
krizanje z LZ, ki strelja preko SZ. Vajo spreminjamo tako, da:

- vajo izvajamo v obe smeri;

- izvajamo razlicne vrste krizan;;

- KN izvede »lazno« krizanje.

Skica 38: Dvojno krizanje s KN

VAJA 42 (skica 39): Krizanje med SZ in KN z igro 2:2

Postavimo tri napadalce na zunanje polozaje in enega na polozaj KN. SZ ima Zogo,
izvede krizanje s KN, steCe v obrambo in postane branilec. KN poda zogo LZ, steCe v
obrambo in postane branilec. LZ in DZ po sprejemu Zzoge odigrata dva proti dva.
Vajo spreminjamo tako, da:

- dolocimo aktivnosti branilceyv;

- omejimo obmocje gibanja;

- vajo izvajamo v obe smeri;

- izvajamo razlicne vrste krizan;.
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Skica 39: Krizanje med SZ in KN z igro 2:2

6.3.4 Vadba krizanja z igralno metodo

VAJA 43: Lovci in zajcki

Elementarna igra , kjer najprej doloCimo dva lovca, ostali so zajci. Lovca si med seboj
podajata zogo in skuSata zadeti beZeCe zajce. Zadeti zajec postane lovec in pomaga
pri lovljenju ostalih zajcev. Igra traja, dokler ne ostane samo en zajec, ki je
zmagovalec. Lovci lahko zajca zadevajo samo z rugby podajo (mali rokomet) ali pa
samo z eno roko nazaj (starejSe kategorije) .

Ce imamo veliko Stevilo vadedih, lahko igro izvajamo z dvema Zogama.

VAJA 44: Rugby

Elementarna igra , kjer so pravila igre podrobneje opisana pri metodiki in treniranju
podaje iz zaleta na strani. Spremenimo samo nacin podajanja med igralci, kjer
morajo sedaj uporabljati samo rugby podajo ali pa podajo z eno roko nazaj.

VAJA 45: Rokomet 6:6 na en gol

Vadeci igrajo rokomet po standardnih rokometnih pravilih, spremenimo samo

toCkovanje golov, kjer je gol po predhodnem izvedenem krizanju vreden 3 toCke. Pri
vaji lahko spreminjamo Stevilo igralcev (5:5, 4:4, itd.).

6.4 METODIKA UCVENJA IN TRENIRANJA BLOKIRANJA IN
ODVAJANJA KROZNEGA NAPADALCA
6.4.1 Prikaz in razlaga blokiranja in odvajanja kroznega napadalca
Ucitelj lahko ob tem uporabi slike ali druge vidne pripomocke.

- UCitelj razlozi in prikaze tehniko blokiranja in odvajanja kroznega
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6.4.2 |

napadalca.

Uc&enci teCejo po igralni povrsini, na poljubnem mestu se postavijo v polozaj za
blokiranje.

Polovica vadecih ima Zogo, druga je brez nje. Igralci z Zogo stojijo razporejeni
po prostoru. Ko igralec brez Zoge priteCe do igralca z Zogo, se postavi v
poloZaj za blokiranje; igralec z zogo izvede preigravanje v stran postavljenega
blokiranja ter poda Zogo igralcu, ki se odvaja.

Pet ali Sest igralcev brez zoge naredi manjSi krog, v katerega se postavi en
igralec, ki ima nalogo prodreti ven-iz kroga. Igralci v krogu mu to preprecujejo
s svojimi postavitvami (blokiranjem).

zpopolnjevanje v blokiranju in odvajanju kroznega napadalca

Igralec te€e od Crte vratarjevega prostora proti Crti prostih metov, poda Zogo
ucCitelju. Ko priteCe izven kazenskega prostora, se postavi bo¢no, ucitelj pa
takoj vrne Zogo tako, da se mora igralec potruditi, da jo lahko ulovi. Igralec se
mora zato takoj vragati proti érti vratarjevega prostora. Ce ulovi Zogo, zakljugi
s strelom.

Igralci se postavijo na Crto prostih metov, tako da so obrnjeni z obrazom proti
golu. Ob ¢&rti stojijo v razkoracni stoji, ucitelj jim poda Zogo ali ¢ez glavo ali
med nogama ali mimo nog. Ko igralec zagleda Zogo, jo poskusa uloviti in
zakljuci s strelom.

6.4.3 Situacijska vadba blokiranja in odvajanja kroznega napadalca

VAJA 46 (skica 40): Blokiranje in odvajanje KN

Dva KN se postavita Siroko, napadalci pa so z Zzogami postavljeni na polozajih LZ in
DZ. KN priteCeta v sredino na ¢&rto prostih metov, se postavita s prsmi drug k
drugemu, na zvocni signal drug od drugega naredita odvajanje, sprejmeta zogo vsak
od svojega zunanjega igralca in streljata na gol. Igralca, ki sta podajala, se postavita
na mesto KN.
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Skica 40: Blokiranje in odvajanje KN

VAJA 47 (skica 41): Blokiranje in odvajanje KN po podaji zunanjih igralcev

Dva KN se postavita ozko, napadalci pa so z Zogami (razen prvega LZ) postavljeni
na polozajih LZ in DZ. V obrambi sta postavljena dva branilca (na &rti prostih metov),
ki pokrivata zunanje igralce. DZ poda iz zaleta LZ, KN (ki je na strani LZ) istoCasno
priteCe do branilca in izvede blokiranje z odvajanjem. LZ preigrava proti sredini in s
skoka poda KN, ki se mu odkriva v prazen prostor. Po podaji LZ prevzame viogo KN.
Vajo nadaljujemo tako, da naslednji LZ poda zogo iz zaleta DZ, ki poda drugemu KN,
ki je blokiral branilca in naredil odvlaCenje. Vajo spreminjamo tako, da:

- zunanji igralci lahko streljajo na gol, Ce je KN pokrit;

- KN vrne Zogo zunanjemu igralcu (dvojna podaja).

Skica 41: Blokiranje in odvajanje KN po podaji zunanjih igralcev

VAJA 48 (skica 42): Blokiranje sprednjega centra po dvojni podaiji

Igralci z Zogo se postavijo na polozaj SZ ter po dva na LZ in DZ brez zoge. KN stoji
na Crti vratarjevega prostora (na sredini igri8¢a) . Medtem ko SZ z LZ odigra dvojno
podajo iz zaleta, KN postavlja blokiranje obrambnega igralca, ki jo nato SZ izkoristi.
KN izvede odvlaCenje od branilca, sprejme Zogo in strelja na gol. Po strelu gre z
Z20go na mesto SZ, SZ pa prevzame viogo KN.

Skica 42: Blokiranje sprednjega centra po dvojni podaiji
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VAJA 49 (skica 43): Blokiranje pri igri 2:2
Igralci so postavljeni na polozaju SZ in odigrajo dvojno podajo z uciteljem, ki stoji na

polozaju LZ. V obrambi sta dva branilca, tako da po blokadi KN sledi igra dva proti
dva in poskuSa zakljuciti s podajo KN ali pa s strelom na gol.

Skica 43: Blokiranje pri igri 2:2

VAJA 50 (skica 44): Blokiranje SZ proti sredini in igra 4:3

Vadeci so postavljeni v napadu na polozaju treh zunanjih igralcev in KN, ki stoji med
prvim in drugim branilcem iz leve strani. V obrambi imamo tri branilce. Zogo ima LZ,
ki jo poda SZ. LZ po podaji steCe proti prvemu branilcu iz desne strani in blokira
njegovo gibanje proti sredini. DZ po sprejemu poda zogo LZ, ki izkoristi blokado SZ
pri igri Stiri proti trem. Vajo izvajamo v obe smeri.

Skica 44: Blokiranje SZ proti sredini in igra 4:3
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VAJA 51 (skica 45): ReSevanje LZ z blokiranjem KN in igra 4:3

Vadecdi so postavljeni v napadu na polozZaju treh zunanjih igralcev in KN, ki stoji med
dvema branilcema, tretji branilec izvaja osebno obrambo na LZ priblizno 12 m od
gola (»presing«). Zogo ima DZ, sledijo podaji DZ-SZ-KN, ki pride po Zogo in jo vodi
proti LZ. Ko se mu pribliza, izvede blokado na branilcu in LZ (ki se mu odkriva) poda
Z20go. Sledi igra Stiri proti trem. Vajo lahko izvajamo tako, da lahko KN resSuje DZ in
SZ.

Skica 45: ReSevanje LZ z blokiranjem KN in igra 4:3
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VAJA 52 (skica 46): Blokiranje sprednjega centra z menjavo mest igralcev

Vadecdi so postavljeni v napadu na polozZaju treh zunanjih igralcev in KN, ki stoji med
dvema branilcema na Crti vratarjevega prostora, tretji branilec stoji na polozZaju
sprednjega centra na &rti prostih metov. Zogo ima LZ. Sledijo podaji LZ-SZ-KN, ki
pride po zogo pri DZ. LZ in SZ nato zamenjata mesti brez Zzoge. KN po menjavi poda
2090 LZ in izvede blokado z odvlacenjem na sprednjem centru. Sledi igra Stiri proti
trem. Vajo izvajamo v obe smeri.
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Skica 46: Blokiranje sprednjega centra z menjavo mest igralcev
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VAJA 53 (skica 47): Blokiranje SZ za prodor LK in igra 4:4

Vadeci so postavljeni v napadu na polozajih LK, LZ, SZ in DZ, v obrambi imamo 8tiri
branilce. SZ poda Zzogo DZ in ste€e v blokiranje drugega branilca (desno) na notraniji
strani. Zoga potuje DZ-LZ-LK (ki priteGe v vigini érte prostih metov), ki sprejme Zogo
in izkoristi blokiranje, ki ga je postavil SZ. Krilo gre lahko v prodor, strelja s skoka,
poda SZ itd., skratka sledi igra Stiri proti Stirim na omejenem prostoru. Vajo izvajamo
tudi v drugo stran z DK.

Skica 47: Blokiranje SZ za prodor LK in igra 4:4

VAJA 54 (skica 48): Blokiranje sprednjega centra in igra 5:4

Vadeci so v napadu postavljeni na polozajih treh zunanjih igralcev, DK in KN, ki stoji
med prvim in drugim branilcem. V obrambi so postavljeni branilci v postavitvi 3:1
(spredniji center na &rti prostih metov). Zoga gre od DK do DZ. V trenutku podaje DZ
proti SZ, gre KN v blokiranje sprednjega centra. SZ lahko izkoristi blokiranje za
prodor proti golu ali pa podajo LZ. Vajo izvajamo v obe smeri.

Skica 48: Blokiranje sprednjega centra in igra 5:4
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6.4.4 Vadba blokiranja in odvlaéenja kroznega napadalca z igralno metodo

VAJA 55: Elementarna igra - ekipna Zoga
Pravila igre so podrobneje opisana pri vaji t. 32 pri metodiki u€enja in treniranja
odkrivanja na strani . Razlika je samo v tem, da igralec, ki je zogo podal, postavi

blokiranje na enem izmed branilcev, ki skusajo dobiti Zogo. Napadalec, ki ga branilec
pokriva, lahko postavljeno blokado izkoristi ali pa tudi ne.

VAJA 56: Rokometna igra

Igralci igrajo na dva gola po standardnih pravilih. Obvezna je malce globja obrambna
postavitev (3:2:1, 3:3 itd.). Gol krilnega ali zunanjega igralca, doseZen po uspesSnem
blokiranju KN, je vreden 2 tocki, gol KN po odvlacenju pa je vreden 3 tocCke.

6.5 METODIKA UCENJA IN TRENIRANJA MENJAVE MEST BREZ
ZOGE

6.5.1 Prikaz in razlaga menjave mest brez zoge

UCitelj lahko ob tem uporabi slike ali druge vidne pripomocke.

- Uditelj razlozi in prikaze osnovne oblike menjav mest brez Zoge.
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- UcCenci teCejo po igralni povrSini v parih na razdalji 3 m in na uciteljev znak
zamenjajo mesta.

6.5.2 Izpopolnjevanje v menjavi mest brez zoge

- Vadedi stojijo v parih na poloZaju SZ in LZ ter izvajajo Celni zalet proti vratom.
Na uditeljev znak SZ izvede lazno podajo DZ ter z LZ zamenjata mesti in
nadaljujeta s podajami iz zaleta. Vajo izvajamo v obe smeri.

- Vadedi stojijo na polozajih treh zunanjih igralcev. Potek vaje je enak kot pri
prejSnji, samo da sedaj SZ poda zogo DZ. Vajo izvajamo v obe smeri. Vajo
lahko izvajamo tudi s krilnimi igralci (npr. LZ poda LK in zamenja mesto s SZ).

6.5.3 Situacijska vadba menjav mest brez zoge

VAJA 57 (skica 49): Menjava mest med LZ in SZ

Postavimo enega napadalca na polozaj LZ (brez Zoge) in ostale napadalce (z
Zogami) v kolono na polozaju SZ. UCitelj stoji na polozaju DZ. SZ iz zaleta poda
zogo ucitelju in se pomakne na polozaj LZ. LZ polkrozno ste€e na polozaj SZ, dobi
Z20go od ucitelja in strelja s skoka. Vajo spreminjamo tako, da:

- poveCamo Stevilo podaj iz zaleta ( LZ in SZ izvedeta par podaj);

- vajo izvajamo tudi v drugo stran (SZ menja mesto z DZ).

Skica 49: Menjava mest med LZ in SZ
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VAJA 58 (skica 50): Menjava mest med zunanjimi igralci

Postavimo dva napadalca (brez Zoge) na polozaje LZ in DZ ter ostale v kolono (z
Zogami) na polozaju SZ. Potek vaje je enak kot pri vaji 61, samo da SZ izvede
menjavo mest enkrat z LZ, drugi€ pa z DZ. Vajo spreminjamo tako, da:
- SZ pred menjavo mest odigra dvojno podajo z zunanjim igralcem, s katerim bo
zamenjal mesto;
- dolo¢imo nacin zakljuCevanja napadalcev (po sprejemu Zzoge zunanji
preigrava, vara skok strel, itd.);
- v obrambo postavimo branilca na €rto vratarjevega prostora, ki blokira strele
napadalcev.

Skica 50: Menjava mest med zunanjimi igralci

VAJA 59 (skica 51): Menjava mest med zunanijimi igralci po podaiji krilu

Postavimo napadalce v dve koloni na polozajih LZ in SZ ter enega napadalca na
polozaj LK . LZ imajo Zoge. LZ poda Zogo iz zaleta LK in zamenja mesto s SZ. SZ po
sprejemu zoge od LK strelja proti golu. Vajo izvajamo tudi na drugi strani napada.

Skica 51: Menjava mest med zunanjimi igralci po podaji krilu
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VAJA 60 (skica 52):Menjave mest med zunanjimi igralci s podajami krilnim igralcem

Postavimo napadalce na vseh zunanijih in obeh krilnih poloZajih. Zogo ima LK. Zoga
potuje od LK-LZ-SZ-DZ (SZ po podaji zamenja mesto z LZ). Od DZ Zoga potuje do
DK-DZ-SZ-LZ (SZ po podaji zamenja mesto z DZ). LZ poda Zogo LK in vajo
ponovimo od zacetka.

Skica 52: Menjave mest med zunanjimi igralci s podajami krilnim igralcem

VAJA 61 (skica 53): Menjava mest med zunanijimi igralci in igra 3:3

V obrambo postavimo tri branilce, v napadu pa tri napadalce na zunanjih poloZzajih.
Napadalci izvajajo podaje iz zaleta, na zvocni signal izvedejo menjavo mest in sledi
igra tri proti trem. Vajo spreminjamo tako, da:

- spreminjamo stran menjave mest;

- omejimo prostor napadalcem;

- spreminjamo globino in postavitev branilcev (vzporedna, trikotnik-srednji
branilec je bolj naprej,...).
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Skica 53: Menjava mest med zunanjimi igralci in igra 3:3

VAJA 62 (skica 54): Menjava mest in igra 3:2 s krilom

Napadalce postavimo na polozajih LK, LZ in SZ ter dva branilca, ki stojita na Crti
vratarjevega prostora. Zogo ima SZ in potuje SZ-LZ-LK (LZ po podaji Zoge LK
zamenja mesto s SZ, ki nato sprejme zogo od LK). Sledi igra tri proti dvema. Vajo
spreminjamo tako, da:

- vajo izvajamo Se na drugi strani;

- dolo¢imo aktivnosti branilcev;

- spreminjamo globino branilcev.

Skica 54: Menjava mest in igra 3:2 s krilom
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VAJA 63 (skica 55): Menjava mest in vtekanje SZ na polozaj KN

V obrambo postavimo tri branilce, v napad pa tri napadalce na zunanjih polozajih.
Zogo ima DZ in potuje DZ-SZ-LZ-SZ-DZ (SZ po podaji DZ ste&e proti branilcu 1D,
kjer izvede nad njim blokado. DZ poda LZ, ki je zapolnil mesto na polozaju SZ in
zaklju€i napad s:

- strelom na gol,

- podajo SZ, ki se odkriva v prazen prostor,

- poda DZ.
Vajo spreminjamo tako, da:
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- joizvajamo Se v drugo smer;

- stopnjujemo aktivnost branilcev;
- omejimo prostor napadalcem;

- spreminjamo globino branilcev.

Skica 55: Menjava mest in vtekanje SZ na polozaj KN
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VAJA 64 (skica 56): Menjava mest po dolgi podaji

V napad postavimo napadalce na vse poloZaje, razen na polozaju KN. Zogo ima LK,
ki jo poda LZ. Ta vodi Zogo proti sredini, poda DZ in se postavi na polozaj SZ.
Isto&asno SZ zapolni prazno mesto na LZ. Zoga gre nato od DZ-DK-DZ, ki nato vodi
Zogo proti sredini, poda LZ in se postavi na polozaj SZ. IstoCasno SZ zapolni prazno
mesto na DZ. LZ po sprejemu poda Zogo LK in vajo ponovimo od zacetka.

Skica 56: Menjava mest po dolgi podaiji

VAJA 65 (skica 57): Menjava mest po podaji KN z igro 3:3

V obrambo postavimo dva branilca, v napad pa napadalce na polozaje LZ, SZ in KN
(ki stoji na desni strani napada ob &rti vratarjevega prostora) . Zoga potuje LZ-SZ-KN
(ki pride po Zogo na ¢rto prostih metov). Po podaji SZ Zzoge KN, LZ in SZ zamenjata
mesti brez Zoge. KN nato poda Zogo LZ, ki zapolni mesto na poloZaju SZ in sledi igra
tri proti dvema. Vajo spreminjamo tako, da:

- joizvajamo $e v drugo smer;

- dolo¢imo aktivnost branilcev;

- omejimo prostor napadalcem;
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- spreminjamo globino branilcev.

Skica 57: Menjava mest po podaji KN z igro 3:3

6.5.4 Vadba menjave mest brez zoge z igralno metodo

VAJA 66: Rokomet 6:6 na dva gola

Igramo po pravilih rokometne igre; gol po predhodno izvedeni menjavi mest med
napadalci je vreden 2 tocki.

6.6 METODIKA UGENJA IN TRENIRANJA POVRATNE PODAJE
(DVOJNE PODAJE)

6.6.1 Prikaz in razlaga povratne (dvojne) podaje
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Ucitelj lahko ob tem uporabi slike ali druge vidne pripomocke.

- UCitelj razlozi in prikaze osnovne oblike povratnih (dvojnih) poda;j.

- Ucenci teCejo in vodijo vsak svojo zogo po igralni povrSini, na uciteljev znak z
enim od igralcem izvedeta dvojno podajo in nato vodi Zogo naprej.

6.6.2 Izpopolnjevanje v povratnih (dvojnih) podajah

- Ucenci so v parih in si v teku podajajo Zzogo s komol¢no podajo po igralni
povrsSini; na uciteljev znak igralec z Zzogo izvede krizanje in nato nadaljujeta
napre;.

- Vadedi stojijo v parih bo¢no drug nasproti drugemu, s pogledom obrnjeni proti
golu. lzvajajo zaporedje zaletov proti golu in si podajajo s komol¢nimi
podajami . ObCasno zamenjajo mesta s krizanjem.

- Vaja v trojkah. Vadeéi stojijo v napadu na polozajih treh zunanijih igralcev. Zogi
imata LZ in DZ. Vsi igralci izvajajo povratne podaje iz zaleta s SZ, ki enkrat
poda LZ, drugi€¢ DZ . Igralci po doloCenem Stevilu podaj zamenjajo mesta tako,
da SZ po prejemu Zzoge od enega zunanjega igralca z njim izvede krizanje in
se postavi na njegovo mesto.

6.6.3 Situacijska vadba povratnih (dvojnih) podaj

VAJA 67 (skica 58): Povratne podaje med zunanjimi igralci
VadeCi so postavljeni v dveh kolonah na polozaju LZ in DZ. Vsak igralec (razen

prvega na polozZaju LZ) ima Zogo. V obrambi postavimo na obeh straneh stojala. Prvi
DZ izvede povratno podajo iz zaleta z LZ ter strelja na gol po prodoru mimo stojal. LZ
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se vrne na svoj izhodiS¢ni polozaj po Zogo in izvede povratno podajo z DZ ter strelja
na gol, gre po Zogo in ste€e v drugo kolono. Vajo spreminjamo tako, da:

- vadeci po prejeti zogi preigravajo stojala;

- vadedi po prejeti Zogi streljajo takoj iz skoka, s tal itd ... ;

- sta v obrambi dva branilca, ki ovirata napadalce.

Skica 58: Povratne podaje med zunanijimi igralci

VAJA 68 (skica 59): Povratna podaja DZ

Vadedi stojijo v napadu na polozajih treh zunanjih igralcev, Zoge imajo LZ. Podaje
sledijo LZ-SZ-DZ-SZ, ki izvede prodor in zakljuCi s strelom. Po strelu gre po zogo in
ste€e na polozaj LZ. DZ izvaja samo povratne podaje (obasno ga zamenjamo po
dolo€enem Stevilu podaj z drugim igralcem).
Vajo spreminjamo tako, da:

- SZ po prejeti zogi streljajo takoj iz skoka, s tal itd ... ;
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- postavimo v obrambo dva branilca, med katerima SZ izvede prodor proti golu;

- postavimo v obrambo enega branilca,ki blokira strele SZ po povratni podaji
DZ;

- vajo izvajamo tudi v drugo stran (povratne podaje LZ).

Skica 59: Povratna podaja DZ

VAJA 69 (skica 60): Povratna podaja LK

Vadeca sta postavljena na polozaju LK in LZ, v obrambi imamo dva branilca. LK ima
Z20go, izvede zalet proti branilcu, poda LZ in se pomakne v kot igriS€a. LZ sprejme
Zogo, vodi proti sredini in s skoka poda LK. LK strelja na gol in se pomakne na
poloZaj LZ; LZ steCe po Zogo in se pomakne na polozaj LK. Vajo lahko isto¢asno
izvajamo tudi na drugi strani (z DZ in DK) .

Skica 60: Povratna podaja LK

VAJA 70 (skica 61): Povratna podaja LZ

Vadeci so postavljeni v koloni z Zzogami na polozaju LZ. Eden vadeci stoji na polozaju
LK brez Zoge. V obrambi imamo branilca, ki pokriva LZ. LZ odigra dvojno podajo z
LK, izvede prodor mimo branilca in strelja na gol. Vajo spreminjamo tako, da:

- joisto€asno izvajamo na drugi strani (DZ in DK);

- da LZ po prejeti Zogi preigrava branilca;

- da LZ po prejeti Zogi takoj strelja na gol (branilec ga blokira);
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- podajo LK izvede iz zaleta proti golu.

Skica 61: Povratna podaja LZ

VAJA 71 (skica 62): Povratna podaja LZ z igro 3:2

Vadeci so v napadu postavljeni na polozajih LK, LZ in SZ. V obrambi imamo dva
branilca. LK ima Zogo. Zoga potuje LK-LZ-SZ-LZ in sledi igra tri proti dvema. Vajo
spreminjamo tako, da:

- joizvajamo tudi na drugi strani (LK, LZ, SZ) ;

- omejimo obmocje gibanja igralcev;

- gol velja samo po prodoru mimo branilcev;

- vadeci menjajo mesta;

- LK po podaji ste€e na polozaj KN.

Skica 62: Povratna podaja LZ z igro 3:2
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VAJA 72 (skica 63): Povratna podaja DZ z igro 3:3

Vadeci so v napadu postavljeni na polozajih treh zunanjih igralcev, v obrambi so trije
branilci. Zogo ima LZ. Zoga potuje LZ-SZ-DZ-SZ in sledi igra tri proti tri.
Vajo spreminjamo tako, da:

- joizvajamo tudi v drugo smer (povratna podaja DZ);

- omejimo obmocje gibanja igralcev;
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- gol velja samo po prodoru mimo branilcev;
- vadeci menjajo mesta;
- LZ po podaji steCe na polozaj KN.

Skica 63: Povratna podaja DZ z igro 3:3
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VAJA 73 (skica 64): Povratna podaja KN

Vadedi stojijo v napadu na polozaju LZ in eden na mestu KN. V obrambi imamo dva
branilca (branilec, ki pokriva LZ, stoji malce globje). LZ po sprejemu zoge od ucitelja
(stoji na polozaju SZ) poda KN, ki se odkriva na njegovi levi strani. KN nato odigra
povratno podajo z LZ ter hkrati z blokado ovira gibanje branilca, ki pokriva LZ. LZ po
sprejemu zoge zakljuci s strelom. Vajo spreminjamo tako, da:

- jo hkrati izvajamo na drugi strani;

- omejimo obmodcje gibanja igralcev;

- LZ lahko poda KN, ki se mu odkriva v prazen prostor.

Skica 64: Povratna podaja KN

VAJA 74 (skica 65): Povratna podaja KN in igra 4:4

VadeCi so v napadu postavljeni na polozajih zunanjih igralcev in eden na KN, v
obrambi so $tirje branilci v postavitvi 3:1. Zogo ima DZ. Zoga potuje DZ-SZ-LZ, sledi
povratna podaja LZ s KN, ki se odkriva na njegovi strani in nato igra Stiri proti Stirim.
Vajo spreminjamo tako, da:

- joizvajamo tudi v drugo smer (povratna podaja DZ) ;
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- DZ po podaiji steCe na polozaj KN;
- SZ po podaiji steCe na polozaj KN.

Skica 65: Povratna podaja KN in igra 4:4

VAJA 75 (skica 66): Povratna podaja z blokado KN in igra 3:2

Vade€i so v napadu postavljeni na polozajih LK, LZ in KN, ki stoji med dvema
branilcema. LK in LZ si podajata Zzogo z zaletom. Na znak ucitelja LZ preigrava z
Z20go proti sredini in jo poda s skoka LK, ki vteka v prostor med branilcema. IstoCasno
KN blokira branilca 1D in s tem omogoci laZji prodor LK. Vajo spreminjamo tako, da:

- joizvajamo tudi na drugi strani;

- LK po prodoru vrne LZ, ki zakljuci s prodorom;

- LK poda KN, ki strelja na gol;

- po povratni podaji LK sledi igra tri proti trem na omejenem prostoru.

Skica 66: Povratna podaja s blokado KN in igra 3:2

6.6.4 Vadba povratne (dvojne) podaje z igralno metodo

VAJA 76: Igra 2:2 na en gol na omejenem prostoru
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Po uradnih rokometnih pravilih omejimo samo vodenje Zoge (dovoljeno enojno
vodenje).

VAJA 77: Igra 6:6 na dva gola

Po uradnih rokometnih pravilih; gol po predhodno izvedeni povratni podaji Steje tri
toCke.

7. RAZPRAVA

Rokomet je Sportna igra, kjer lahko samo s strokovnim, dolgotrajnim in nacrtovanim
delom priCakujemo dobre rezultate, zato je pomembno kvalitethno delo pri vseh
starostnih kategorijah. Zato je za trenerja pri mladih pomembna zacetna selekcija in
izbor igralcev za posamezna igralna mesta, motivacija za ukvarjanje s Sportom,
predvsem pa metodika u€enja in treniranja vseh elementov rokometne tehnike in
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taktike. Da bo vadba mladim privlaéna, je potrebno vanjo vkljuciti ¢im vecje Stevilo
zanimivih in dinamiénih vaj, kar je predpogoj za motiviranost na treningu.

Ker spada rokomet v skupino kolektivnih-mostvenih Sportov, bo mostvo na tekmi
rezultatsko uspeSno le v primeru, da bo v vseh fazah rokometne igre igralo
kolektivno, kot celota. To pomeni, da se morajo posamezniki znotraj mostva
poskuSati ¢im bolj uskladiti in zdruziti svoje individualne sposobnosti in obvladanja
tehni€no-takticnih elementov rokometne igre s pomocjo skupinskih aktivnosti, v
nasem primeru v fazi napada na postavljeno consko ali kombinirano obrambo. Ker
posameznik na tekmi z individualno igro sam ne more premagati druge ekipe, je
pomembno, da zaCnemo z razlicnimi oblikami skupinskega sodelovanja Ze pri
najmlajSih starostnih kategorijah. Tukaj si lahko najve€¢ pomagamo z razliCnimi
oblikami elementarnih iger, uporabne so igre s prirejenimi pravili ter tudi s pravo
rokometno igro. Pomembno je, da mladi spoznajo, da lahko premagajo nasprotnika
samo takrat, ko vsi svoje individualne sposobnosti in znanja zdruZijo in podredijo
svoji ekipi.

V diplomski nalogi sem razvrstil vse znacilne skupinske aktivnosti v fazi napada, s
katerimi pricnemo v starostni kategoriji 12 do 14 let pri rokometu.

Te skupinske aktivnosti so:

- zaporedje podaj iz zaleta,
- krizanja,

- menjave mest brez Zoge,
- blokade z odvajanjem,

- povratne (dvojne) podaje,
- odkrivanja.

Vse skupinske aktivnosti sem podrobneje predstavil in opisal njihove glavne
znacilnosti. Pri vsaki je prilozeno Se slikovno gradivo, kjer je po posameznih fazah
prikazan in opisan pravilni potek doloCene skupinske aktivnosti. V diplomski nalogi je
podana metodika u€enja in treniranja za vsako skupinsko aktivhost posebej s
pomocjo razlicnih oblik vadbe. Ker so skupinske aktivnosti skupek vecjega Stevila
posameznih elementov rokometne tehnike je pomembno, da vadecli doloCene
elemente v doloCeni meri predhodno dobro obvladajo. Drugace nam ni¢ ne pomaga,
¢e vadimo npr. povratno (dvojno) podajo, ¢e imajo vadeci teZzave Ze pri osnovni obliki
podajanja Zoge ali pa slabo izvajajo podaje iz zaleta. Zato je pomembno, da je vadba
dolgoro¢no nacrtovana, saj se na ta nacin ne more preskakovati in vaditi posameznih
vsebin (elementov), ki so pri rokometni igri pomembni. V poglavju metodika u€enja
in treniranja sem se v zaCetnem delu osredotocili na u€enje pravilne tehnike izvajanja
pri posameznih skupinskih aktivnosti. Sledijo jim vaje izpopolnjevanja ter v zadnjem
delu situacijska vadba, kjer s pomocjo razli¢nih igralnih situacij vadimo posamezne
situacije, ki se pojavljajo v igri oziroma na tekmah. Situacijska vadba lahko poteka
bodisi v otezevalnih ali olajSevalnih okolis€inah. Pri mlajSih kategorijah je
priporoc€ljivo, da v fazi igre v napadu uc€imo in izpopolnjujemo dolo¢eno skupinsko
aktivnost najprej v olajSevalnih okoli€inah, ker bodo vadeci vsebino hitreje dojemali
in pravilneje izvajali elemente rokometne tehnike-taktike in bili pri tem uspesnejsi. Ko
imajo vadeci dovolj veliko stopnjo znanja, lahko preidemo na vadbo v otezenih
pogojih. Po ucCenju in treniranju doloCenih skupinskih aktivnosti na treningih je
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zazeleno, da le-te ¢im hitreje preizkusimo tudi v tekmovalnih okoliS€inah, torej na
samih tekmah. Ker predstavlja tekma mladim velik stres je pomembna naloga
trenerja, da pred in med tekmo vadeCe opozarja in svetuje, na kakSen nacin naj
igralci igrajo. Na tekmah naj bi izvajali tiste aktivnosti, ki jih obvladajo in so jih
trenirali. Po analizi rezultatov s tekem mora trener ugotoviti stopnjo znanja
posameznih skupinskih aktivnosti, kje imajo vadeci najveC tezav, kaj je potrebno
izboljSati, nadgraditi itd. . S temi pomembnimi podatki trener prilagaja in pravilno
usmerja vsebinski  program svojih treningov, kjer pa je glavni cilj ustvariti
univerzalnega igralca, ki bo sposoben v vseh fazah rokometne igre igrati
kakovostno, tako v fazi napada in obrambe.

Pri naCrtovanju treningov moramo paziti, da situacijska vadba individualnih,
skupinskih in mostvenih aktivnosti do starosti 14 let ne sme presegati 35 %
vadbenega Casa. Ker je to obdobje univerzalno specialnega treninga, je Se vedno
poudarek na igralni (40 %) in tekmovalni (20 %) metodi u€enja. Bistvena komponenta
pri sestavljanju vsebin treningov pri mladih pa je, da se bodo vadeci na treningu skozi
rokometno igro ¢im bolj zabavali, uzivali in se pri tem Se nekaj naucili. S tem bo
zagotovljena visoka stopnja motivacije otrok za delo, ki jo lahko in morajo trenerji s
svojim strokovnim znanjem izkoristiti za napredek in razvoj vadecih. Za trenerja je
najvediji uzitek gledati igralca, ki uZiva in se zabava skozi rokometno igro. Ce bomo s
takim naCinom dela zaceli dovolj zgodaj, se ni potrebno bati, da ne bi v starejSih
starostnih kategorijah in tudi ¢lanskih ekipah nasi igralci bili in igrali na tekmah tako
sproS¢eno, kot igrajo in trenirajo na treningih. S tem bodo vadeli postajali
samozavestni, psiholoSko stabilni, sprosSceni, brez straha, koncentrirani na samo
igro, predtekmovalna anksioznost bo nizja, stopnja motivacije visoka itd. .

S tako miselnostjo igralcev in trenerjev bi lahko dolgoro¢no prisli do tega, da v
najboljsih klubih in reprezentancah ne bi potrebovali pomoc¢ Sportnih psihologov zato,
da bodo igralci igrali na tekmah sproS€eno in s tem ucinkoviteje. Na razvoj osebnosti
otroka vpliva mnogo dejavnikov: druzina, vzgoja, vrednote, Sola, okolica, prijatelji,
mediji, Sport itd. Ker v danasSnjem sodobnem nacinu Zivljenja nekateri nasteti
dejavniki izgubljajo svoj pomen, morajo zato (Sportni) pedagogi na otroka vplivati
predvsem s svojim pozitivnim zgledom in na¢inom razmi$ljanja skozi svoje delo.

Diplomska naloga je namenjena vsem Sportnim pedagogom, ki poucujejo rokomet,
predvsem pa rokometnim trenerjem, ki si bodo z njo lahko pomagali pri metodiki
ucenja, izpopolnjevanju in pri treniranju mlajSih in starejSih starostnih kategorij na
svojih treningih ter s tem Sirili njihovo tehni¢no-takti€no znanje skupinskih aktivnosti v
fazi napada.
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