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1ZVLECEK

Ustrezna izbira sredstev s katerimi zelimo izboljSati tehni¢no-takticne, ob enem pa
tudi kondicijske sposobnosti mladih rokometaSev, igra v prvih letih u€enja in

treniranja pomembno vlogo in pripomore tudi h kasnejSi uspesnosti igralcev.

V diplomskem delu smo opravili pedagoski eksperiment z rokometaSicami starimi
med 9 in 12 let. Ugotavljali smo kateri izmed treh razli¢nih nacinov branjenja (osebna
obramba, conska obramba, igra 2 x 3:3) je z vidika napora najustreznejSi za
starostno kategorijo, ki prehaja iz malega rokometa na rokomet po celotni, s pravili
dolocCeni, igralni povrSini. Igra s consko obrambo zahteva od otrok previsoko stopnjo
znanja in je zaradi tega Se nezanimiva ter prevec statiCha. Nasprotno pa igra z
osebno obrambo ponuja veliko Stevilo reSitev, ki se s primerno dinamiko igre,
otrokom ponujajo same po sebi. Pri igri 2 x 3:3 se prav tako uporablja osebna
obramba, kar sili otroke v nenehno iskanje svojega nasprotnika, za razliko od osebne
obrambe pa omogoc¢a dovolj pocCitka med igro. Prevladuje strokovno mnenje, da je
igra 2 x 3:3 z vidika napora zelo primerna za to starostno obdobje, saj vsebuje tako

kratkotrajne visoko intenzivne obremenitve kot tudi bolj ali manj aktivne odmore.

Merjenke so odigrale devet modelnih tekem, po tri z vsako vrsto obrambe. Stopnjo

napora smo merili z merilci srénega utripa Polar Team2 Pro. Podatki so se zapisovali



v beleznico, nato smo jih prenesli v Office-ov program Excel, kjer smo izdelali
grafiCne prikaze podatkov. S programskim paketom SPSS smo izracunali osnovne
statisticne znacilnosti in razlike v viSini frekvence srca med tekmami odigranimi z
razlicnimi obrambami loCeno po pol€asih in za celotno tekmo skupaj. 1zmed treh
postavljenih hipotez smo dve zavrnili, eno pa potrdili. V viSini srénega utripa, ki so ga
igralke dosegle na tekmah z osebno obrambo in consko obrambo ter na tekmah z
igro 2 x 3:3 in consko obrambo prihaja do znacilnih razlik. Do statisticno znacilnih
razlik pa ne prihaja na tekmah z osebno obrambo in z igro 2 x 3:3. Na podlagi
dobljenih rezultatov lahko sklepamo, da sta igra z osebno obrambo in tudi igra 2 x
3:3, bolj dinami¢ni in iz vidika napora zahtevnejSi v primerjavi z igro s consko
obrambo. Glede na ugotovitve, bi trenerjem mlajSih starostnih kategorij kot
prevliadujoCe sredstvo vadbe svetovali prav igro z osebno obrambo in igro 2 x 3:3. Ta

ugotovitev je tudi osnovna prakti¢na vrednost priCujoCega diplomskega dela.
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ABSTRACT

The appropriate selection of means by which we try to improve technical, tactical and
fitness abilities of young handball players not only plays a key role in the first years of
their learning and coaching, but also contributes to the later successfulness of
players.

In our diploma a pedagogic experiment has been carried out. Our subjects were
female handball players aged between 9 and 12 years. We tried to determine which
of the three ways of defence (individual defence, zone defence, 2 x 3:3 play model)
would be most suitable for the given age group, that is, for the age group transiting
from mini handball to handball, played on the whole playground. Zone defence
demands a level of knowledge that is too high for the young players, which makes it
uninteresting and static. On the contrary, personal defence allows a high number of
solutions, which, paired with the appropriate dynamics of the game, are offered to the
children without them being pointed out. In 2 x 3:3 play model personal defence is
also being used, which forces the children into constant search of their opponent,
but, unlike personal defence, also allows them sufficient rest during the game itself.

From the point of effort the 2 x 3:3 play model seems to be most suitable for the



given age group, since it contains both short-term highly intensive physical load and

also more or less active breaks.

The subjects played nine model games, using each way of defence three times. The
level of effort was measured using Polar Team2 Pro meters of heart-rate. The data
were noted down into a note-book and from there transcribed into Office Excel,
where a graphical presentation of data was made. Using SPSS we calculated basic
statistical characteristics and the differences in the heart-rates between different
games played with various defenses, comparing half-times and games on the whole.
Out of three hypothesis two have been rejected. One has been accepted. There were
important statistical differences between measured heart-rates during games using
individual defence and games using zone defence or 2 x 3:3 play model. But there
were no important differences in the measured heart-rates during games using
individual defence and 2 x 3:3 play model. Our results led us to the conclusion that
when effort is concerned games using individual defence and also 2 x 3:3 play model
are more dynamic and demanding compared to games using zone defence. In
accordance with the findings our advice to the coaches of younger players categories
would be to use individual defence and 2 x 3:3 play model as a prevailing style of

coaching. This finding is also fundamental practical value of this diploma.
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1 uvoD

Potreba po gibanju je za ¢loveka naravna. Otrok ob gibanju razvija in krepi svoje telo,
usklajuje se njegova motorika, v povezovanju posameznih telesnih in Sportnih
dejavnosti se urijo njegove spretnosti. Z ustreznimi spodbudami vplivamo na njegov
kasnejSi zivljenjski slog ter ga opremimo za vsa samostojna in dejavna obvladovanja

preizkuenj, obremenitev in stresov, ki mu jih bo prinasalo Zivljenje (Skof, 2007).

Igra predstavlja vecji del gibalne dejavnosti pri otrocih. Otrok se pri igri hkrati
spopada z najrazliCnejSimi motoriCnimi (tek, poskoki, padci, vstajanja, podaje,
streli,...) in mentalnimi nalogami (odloCanje, predvidevanje,...), ki pripomorejo k
izboljSanju rezultatov. V prvem obdobju Zivljenja predstavlja igra sredstvo za
sproScanje zZivéno-misicne napetosti, kar mu poleg zadovoljstva in veselja daje tudi
motivacijo za gibanje in ob premagovanju ovir predstavlja pomemben dejavnik ob
katerem gradi svojo samozavest. V kasnejSem obdobju je v igro vkljucenih vse vec
pravil, ki so temeljna za razvoj logiCnega sklepanja in razumevanja socialne

interakcije. Ena izmed taksnih iger je tudi rokomet.

1.1 ROKOMET

Glede na oblike motori¢nih struktur, ki se pojavljajo v igri, uvr§€amo rokomet v
skupino polistrukturnin kompleksnih Sportov. Igro sestavlja veliko Stevilo motoricnih
strukturnih enot, ki jih izvajamo z Zogo ali brez. Kompleksnost se kaZe v zapletenosti
igre in ni doloCena le z dejavniki, ki pri igralcih doloenega moStva vplivajo na uspeh,
temvecC tudi z igro nasprotnika. Rezultat je odvisen od mnogih med seboj odvisnih
dejavnikov. V igri izvajajo igralci individualne elemente, ki se v igri na zapleten nacin

pojavljajo pri sodelovanju s soigralci in v konfliktu z nasprotniki. Tako se v igri
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pojavljajo razlicne igralne situacije, ki so lahko tipi¢ne (v igri se pojavljajo veckrat ter
na pri¢akovan in znan nacin) ali netipi¢ne (v igri se pojavljajo redko ali kot novost na

nepriCakovan nacin in jih igralci v taksni obliki ne prepoznajo).

Rokometno tekmo igrata dve mostvi s po sedmimi igralci v polju in s po devetimi
namestniki (menjavami). Cilj vsakega mosStva je, da doseze Cim veC zadetkov
oziroma da prepreci tekmecu, da doseze zadetek. Rokometno igris€e je pravokotnik,
velik 40x20 m (800 m?). Teoretina povrina igri§éa, ki jo vsak rokometa$ pokriva,
znada 57,1 m?. Velikost rokometnih vrat je 3x2 m. Rokometna tekma &lanov traja 2-

krat 30 minut. Med pol¢asoma je 15 minut odmora.
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Slika 1. Skica rokometnega igri§¢a z merami.

* i i
Crta prostora za menjave

Med rokometno tekmo prihaja tudi do prekinitev, ki so poleg odmora med pol¢asom
posledica krSenja pravil igre in minute odmora. Ekipa ima pravico do treh moStvenih

»time-outov« po eno minuto na tekmo, vendar pa samo dva na polas. Med obema
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minutama mostvenega »time-outa« mora imeti nasprotno mostvo vsaj enkrat posest
Zoge. V zadnjih petih minutah rednega igralnega €asa imata mostvi pravico samo do
enega mosStvenega »time-outa«. Pori (1998) pravi, da prekinitve igre prav gotovo

vplivajo na njeno dinamiko. Lahko so:

- krajSe (do 10 sekund) — prekrski, napake,
- srednje (od 10 do 20 sekund) — po doseZenem zadetku, sodniski met...,
- dolge (od 20 do 60 sekund) — kazenski strel, poskodbe igralcev, minuta

odmora...

1.1.1 MALI ROKOMET

Mali rokomet se igra po pravilih, ki temeljijo na pravilih rokometne igre in jih je
mogoce prilagajati znanju vadecih ter pogojem dela. Pravila za mini rokomet, ki so v
veljavi znotraj slovenskega rokometnega prostora so prilagojena domacim
razmeram, razvitosti malega rokometa ter Sportni infrastrukturi oziroma prostoru, ki je

na voljo za vadbo, igranje in promocijo (Repensek in Bon, 2007).

Rokometno tekmo v malem rokometu igrata dve mostvi s po petimi igralci v polju,
eden od njih je vratar in z najve€ devetimi namestniki (menjavami). Ob soglasju obeh
mostev se lahko tekme malega rokometa igrajo tudi s tremi igralci in vratarjem. Cil;
vsakega mostva je, da doseze Cim veC zadetkov oziroma da prepreci tekmecu, da
doseze zadetek. Igris€e za mali rokomet je manjSe od obicajnega, meri od 20x12 m
do 32x16 m (od 240 do 512 m?). Teoretiéna povrsina igris¢a, ki jo vsak rokometa$
pokriva, znasa od 48 do 102,4 m?. Velikost vrat za mini rokomet je 3x1.7 ali 1.8 m.
Igralni ¢as je 2x15 minut, €e se igra turnir je 2x12 minut. Odmor med pol€asoma traja

5 minut.
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Druga posebna pravila:

- ekipe morajo uporabljati individualno (osebno) obrambo, tako da je vsak
igralec zadolZzen za spremljanje svojega napadalca po celotni igralni povrsini.

- Kazenski strel se izvaja v oddaljenosti 5.5 m od vrat nasprotnega mostva.

- Po zadetku se igra nadaljuje brez zaCetnega meta, s podajo vratarja iz
vratarjevega prostora. V kolikor je igralec, ki zogo sprejema v neposredni
blizini svojega vratarjevega prostora (2 m), mora obrambni igralec dopustiti

neoviran sprejem zoge po podaiji vratarja (Pravila mini rokometa, 2012).

L
4
waallin
-
A

12-16m

A

20-24m

Slika 2. Skica igris€a za mali rokomet.

Ne glede na to, za kateri na€in rokometne igre gre, jo delimo na ve¢ delov. Osnovna

razdelitev je na dve glavni fazi in njuni podfazi (povzeto po Sibila, 2004):

- faza obrambe: obramba je del igre, ko ekipa nima v posesti Zoge. PriChe se v
trenutku, ko mostvo izgubi Zogo in traja, dokler je obrambni igralci ponovno ne
osvojijo ali ob prejetem zadetku.

(podfaza vraCanja v obrambo; podfaza branjenja s consko ali kombinirano

obrambno postavitvijo ter z osebno obrambo),
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- Faza napada: napad je del igre, ko ima ekipa v posesti Zogo. PriCne se v
trenutku, ko mostvo osvoji zogo in traja, dokler igralec ne doseze zadetka ali
izgubi Zzoge.

(podfaza protinapada, ki je lahko individualen, skupinski ali skupen (mostveni);

podfaza napada na postavljeno consko ali kombinirano obrambno postavitev).

1.11.1 Tezave, ki nastanejo v igri pri prehodu iz malega rokometa na igro

po celothem igriSéu

Pri prehodu iz malega rokometa na igro po celotnem, z uradnimi pravili doloenem,
igris¢u se pojavljajo tezave, predvsem zaradi igre 6:6. Ce omejimo rokometno igro na
dva osrednja elementa, se igralci sreCujejo s tezavo prostora in ¢asa. Sposobnost
iskanja prostora zase oziroma za soigralca je osrednji element za uspesno igranje
rokometa. Ker je rokomet dinamicna igra, je prostor nelocljivo povezan s ¢asom.
Razdelitev prostora na igriSu se nenehno spreminja in igralci morajo biti sposobni
prepoznati trenutno situacijo, nadaljnji razplet vnaprej premisliti (anticipirati) in ¢im

bolj smotrno odreagirati (Landgraf in Denne, 2001).

Ce opazujemo igro otrok v tej starostni skupini, ko igrajo igro 6:6, opazimo, da je
kritje napadalca kar kompleksna igralna situacija. Ob kritju igralca se odpre globinski
prostor, vendar pa je manj prostora ob &rti za proste mete. Tako je napadalcem
otezeno zadeti gol, saj je to seveda najlazje blizu vratarjevega prostora. Cilj, da bi
ustvarili enostavne situacije in bi vadili osnovne elemente igre rokometa, pri igri 6:6

teZko uresnic¢imo (Podhostnik, 2008).

V obdobju prehoda iz malega rokometa na rokomet po celem igriS€u se morajo otroci

predvsem uriti v sposobnosti prepoznavanja razli¢nih situacij. Trenerjeva naloga je,
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da jim s primernimi vajami prikaze mozne nacine ravnanja v doloCenih situacijah
(modifikacije elementarnih in rokometne igre ter razlicne oblike igre, na primer igra
2:1,2:2,2:2+1,2:2 + 2, itd.). Otroci se morajo najveC uciti preko igre, tako bodo tudi
bolj kreativno reSevali situacije. Metodi¢no je potrebno ustvarjati igralne situacije in se
z vajami pomikati od enostavnih do kompleksnih tako, da imajo otroci pri vsaki vaji
dovolj prostora in Casa za odzivanje in reSevanje. Z uspesno reSenimi situacijami si

krepijo samozavest in se ucijo rokometa po stopnickah.

Igre s prirejenimi pravili se navadno igrajo na prilagojenih in zmanjSanih igralnih
povrsinah in z manjSim Stevilom igralcev, kot je to pri klasi¢nih Sportih igrah z Zogo.
Generalno gledano se je pokazalo, da intenzivnhost naras¢a soCasno z
zmanjSevanjem Stevila igralcev in ve€anjem relativhega prostora na igralca. Obratno
pa povezava med Stevilom igralcev in intenzivnostjo ni odvisna od trajanja
posameznih obremenitev. Poleg tega se je pokazalo, da lahko z zmanjSevanjem
Stevila igralcev presezemo tudi tekmovalno intenzivnost. Z omenjenimi igrami pa
vplivamo tudi na razvoj specificne motorike vezane na posamezno Sportno panogo

(Hill-Hass, Dawson, Impellizzeri in Coutts, 2011).

1.1.2 IGRAV FAZI OBRAMBE

Fazi napada in branjenja sta med seboj povezani in se medsebojno pogojujeta.

Primarni namen igre v obrambi pri rokometu je prepreciti napadalcem dosego
zadetka in se dokopati do Zoge ter zacCeti napad. Pri tem igralci oz. mostva
uporabljajo osebni, conski ali kombinirani nacin branjenja. Ne glede na nacin
branjenja pa morajo branilci upostevati nekatera takticna nacela:
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- zgoscanje branilcev na prostoru, kjer je igralec z zogo.

- Optimalna velikost prostora, na katerem delujejo branilci. Naceloma Zelijo
napadalci delovati na ¢im vecjem prostoru, kar pomeni, da Zelijo razvleci
obrambo ter zmanjSati njeno gostoto. Nasprotno pa Zelijo branilci tako po
dolzini (globini) kot po Sirini igriS¢a delovati na optimalnem prostoru, s ¢imer

dosezejo tudi primerno gostoto branilcev (Sibila, 2004).

1.1.2.1 Osebna obramba

Pri osebni obrambi vsak branilec krije in spremlja to¢no dolo¢enega napadalca. Svoje
obrambne naloge opravlja ne glede na prostor, kamor se napadalec, za katerega je
odgovoren, giblje. Kritje in spremljanje napadalca lahko branilec izvaja na vecji ali
manjsi razdalji, kar je najveckrat odvisno od razmer na igriS€u, namena obrambe ter
znanj in sposobnosti branilca ter napadalca. Tako lo€imo tesno kritje in kritie na
razdalji. Pri tesnem kritju branilci delujejo povsem ob napadalcu (»klop«) ter z
agresivno igro oteZujejo njegovo odkrivanje in sprejem Zoge. Ce pa napadalec ze
ima zogo, ga skuSajo s telesom in rokami ustaviti in prepreciti njegove nadaljnje
akcije. Pri kritju in spremljanju na razdalji branilci dopus€ajo odkrivanje napadalca in
sprejem zoge. NacCeloma se oddaljenost branilca od napadalca manjSa s
priblizevanjem napadalca vratarjevemu prostoru oz. tistemu prostoru, od koder lahko
napadalec strelja proti vratom. Osebni nacin branjena se lahko izvaja s predajanjem

in prevzemanjem napadalca ali pa brez (Sibila, Bon in Pori, 2006).

V tekmovalnem ali vrhunskem rokometu se osebna obramba na uradnih tekmah
pojavlja redko, saj se veCina mostev brani s conskim ali kombiniranim nacinom
branjenja, ki je z vidika doseganja ugodnega rezultata primernejsi, saj je delovanje
igralcev v obrambi strnjeno na manjsi (optimalno velik) del igriS€a, kjer imajo

napadalci najve€ moznosti za dosego zadetkov. Osebno obrambo uporabljajo
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mosStva predvsem ob koncu tekem, ko ena izmed ekip izgublja in skuSa z osebnim
kritiem prisiliti nasprotnika, da naredi napako ali da prehitro in nesmotrno konca
napad. Lahko pa mostva uporabijo osebno branjenje tudi z namenom, da presenetijo
nasprotnika in poskuSajo napadalcem odvzeti nekaj zog ali le spremeniti ritem igre in
s tem potek tekme (Sibila idr., 2006).

Pri uvajanju zaCetnikov v rokometno igro, kjer rezultat v igri ni najpomembnejsi,

uporabljamo igro z osebno obrambo. Temeljni razlogi za to odlocCitev so nasledniji:

- tehnicno-takticno znanje, ki ga morajo imeti igralci, da lahko uspesno igrajo v
obrambi, je naCeloma vecje pri igri s consko ali kombinirano obrambo kot pri
igri z osebno obrambo. Ker pa so nasi otroci zaCetniki in nimajo ustreznega
znanja, ki bi jim omogocalo ucinkovito igro v obrambi, je primernejSi osebni
nadin branjenja. Se pomembnej$i razlog je pomanjkanje tehni¢no-taktiénega
znanja zacetnikov pri igri v napadu proti conski ali kombinirani obrambni
postavitvi.

- Odgovornost igralcev je mnogo vecja, napake pa natan¢no razvidne, saj vsak
»odgovarja za svojega« nasprotnika.

- Mnogo veC€ je aktivnosti vseh igralcev (tekov, skokov, metov,...), veCja je
dinamika igre, tako da se mnogo bolj razvijajo motori¢ne in funkcionalne
sposobnosti igralcev. Prav tako se bolj razvijajo tehni¢no-takti¢ne sposobnosti
igralcev.

- Oftroci se uCijo izvajati posamezne tehni¢no-takticne prvine pod otezenimi
pogoji, saj morajo zogo loviti, podajati ali se odkrivati..., ob neprestani
prisotnosti obrambnega igralca.

- Pri igri sodelujejo vsi igralci in ne samo eden ali dva najboljSa; to lahko
dosezemo tudi s prireditvijo drugih pravil.

- Sodoben model rokometne igre zahteva vedno vec igre po celem igriS¢u
(razlicne oblike protinapada, vraCanje v obrambo). Sposobnosti, ki jih
potrebujejo igralci, da bi se uspesno znasli v takem modelu igre, se gotovo
bolje razvijajo pri igri s consko obrambo. Zato skuSamo Ze pri otrocih razviti
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¢im veC€ sposobnosti, ki jim bodo kasneje koristile pri igri v starejSih starostnih
kategorijah (Sibila, 2004).
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Slika 3. Prikaz osebne obrambe pri kateri je vsak branilec zadolZen za kritje svojega
napadalca po celotnem rokometnem igriScu.

1.1.2.2 Conska obramba

Pri conskem nacinu branjenja je vsak branilec odgovoren za branjenje doloCenega
prostora na igriS€u oz. je zadolZzen za obrambno delovanje proti igralcu, ki se nahaja
v tem prostoru. Ob tem pa sku$a pomagati tudi sosednjim igralcem v obrambi, Ce je
to potrebno. Poznamo razli¢ne conske obrambne postavitve (npr. 6:0, 3:2:1, 5:1, 4:2,
3:3).

Vsaka conska obramba mora zadovoljevati tri zahteve:
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- Sirina conske obrambe. NacCeloma naj bi v vsaki conski obrambi igralci z
razlicnimi aktivnostmi zagotavljali kritie po celotni Sirini igralne povrSine.
Neovirane strele naj bi obrambni igralci dopuscali Sele iz tki. »mrtvih kotov«
(priblizno pod kotom 20 stopinj med namisljeno podaljSano ¢rto vratnice v golu
in preCno Crto rokometnega igris€a). Seveda je to odvisno Se od mnogih
dejavnikov: kakovost strelcev, kakovost vratarja, taktika...

- Gostota conske obrambe. Povsod tam, kjer je nevarnost prodiranja
napadalcev proti golu, mora biti gostota igralcev v prostoru takSna, da lahko z
razli¢nimi aktivnostmi preprecujejo prodiranje napadalcev.

- Globina conske obrambe. Napadalci ne dosegajo zadetkov pri rokometu samo
iz krilnih polozZajev ali po prodoru pred vratarjev prostor, temveC dobri strelci
dosegajo zadetke tudi iz razdalje 9, 10 ali Se ve€ metrov od gola. Najlazje je
doseganje zadetkov s strelom iz razdalje na sredini igriSCa. Zato je tudi
potreba po zagotavljanju globine najveéja v coni na sredini igriséa (Sibila,
2004).

V svoji izhodis¢ni postavitvi razli€cne conske obrambne formacije razlicno dobro
zagotavljajo vse tri zahteve conske obrambe. Npr. cona 6:0 dobro zagotavlja Sirino in
gostoto, slabSe pa globino; cona 3:2:1 dobro zagotavlja globino, slabSe pa Sirino in
gostoto; obrambna postavitev 5:1 pa predstavlja nekakSen kompromis med prej
omenjenima conskima obrambama. V rokometni praksi se najveckrat uporabljajo

prav te tri conske obrambne postavitve (Kovac, 2008).
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Slika 4. Prikaz osnovne postavitve igralcev v conski obrambi 3:2:1.

1.1.2.3 Kombinirana obramba

Pri kombiniranem branjenju se del mostva brani s consko obrambo, eden ali dva
igralca pa z osebnim branjenjem. MoStvo se kombinirano brani takrat, kadar ima
nasprotna ekipa izrazito kakovostnega igralca (ali dva), od katerega je odvisha
uspesnost igre. Ta igralec je lahko ucinkovit strelec ali organizator igre. Tako skusajo
prepreciti, da bi tak igralec Zogo sploh sprejel (tesno osebno kritje ali “klop”), ali pa
mu sku$ajo takoj po sprejemu Zoge prepreciti zadetek ali organizacijo igre (osebno

kritje na razdalji). Poznamo razlicne kombinirane obrambne postavitve (npr. 5 + 1, 4
+ 2).
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Slika 5. Prikaz osnovne postavitve igralcev v kombinirani obrambi 4 + 2.

1.1.3 IGRA 2x 3:3

Otroci v obdobju, ko prehajajo iz malega rokometa na rokomet po celotnem igriscu,
Se niso telesno (morfoloSke mere in motoriCne sposobnosti) in psiholosko
(zaznavanje problemskih situacij v igri, njihova predelava in ustrezno ukrepanje)
dozoreli za igranje rokometa po celotni igralni povrSini. Manjka pa jim tudi ustrezno
znanje. Problemati¢no je tudi veliko Stevilo soigralcev, s katerimi bi moral
posameznik sodelovati in tudi Stevilo nasprotnikov, ki jih pri igri ovirajo. Na osnovi
napisanega je torej jasno, da je bilo potrebno poiskati ustrezno metodi¢no resitev
(nacin igranja), ki bi igralcem v tej starosti omogocala igro po celotnem rokometnem
igriS¢u. Najpomembnejsi prispevek k reSevanju te problematike je igra 2 x 3:3, ki jo je
v svojem prispevku prvi opisal Landgraf (Handball training, 1997). Sibila (2006), ki je
kot prvi igro 2 x 3:3 predstavil slovenskim trenerjem navaja, da so avtorji (Denne,

2001; Landgraf, Denne, 2001; Feldman, 2003) kasneje Se nekoliko bolj natanno
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opisali smisel te igre in navedli moznosti razliCic oziroma metodi¢nih dopolnitev, Ki

osnovno obliko igre naredijo Se uporabnejSo in zanimivejso.

Igralci obeh moStev so pri igri 2 x 3:3 razdeljeni na trojke. Ena trojka posameznega
mostva se nahaja v obrambni polovici, druga pa v napadalni polovici. Trojka, ki se
nahaja v obrambni polovici, je zadolZzena, da s pomocjo osebnega branjenja
preprecCuje napadalcem, da bi dosegli zadetek. Po osvojeni zogi pa je njihova naloga
prenos zoge na nasprotno — napadalno polovico. Zogo lahko tja samo podajo, ne
smejo pa se gibati na nasprotno stran. Po sprejemu zZoge od igralcev v obrambni
polovici pa je naloga igralcev v napadalni polovici doseganje zadetkov. Ko dosezejo
zadetek ali izgubijo Zogo, poskusajo z obrambnimi aktivhostmi oteZiti ali prepreciti
prenos Zoge v napadalno polovico nasprotnika. Po doloCenem ¢asovnem obdobju se

vloge igralcev iz obrambne in napadalne polovice zamenjajo (Sibila, 2006).
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Slika 6. Prikaz postavitve igralcev v osnovni obliki igre 2 x 3:3.

Pri igri 2 x 3:3 se morajo igralci neprestano gibati in poiskati ustrezne takti¢ne in
tehnicne reSitve v igri. Pri tem jim pomaga relativno velik (pa ne prevelik) prostor in

manjSe Stevilo igralcev. Pri svoji igri mora v osnovi na polovici igris¢a vsak igralec
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sodelovati z dvema soigralcema in se braniti proti trem nasprotnikom. Iz vidika
zaznavanja in obdelave zaznanih situacij in ustreznega odlo€anja o nadaljevanju igre

je taksna situacija ustrezna za to starostno stopnjo (Sibila, 2006).

V Nem(diji je igra 2 x 3:3 postala uradna razliCica rokometa na turnirjih, ki jih igrajo
najmlajsSi. Pravila so to€no dolo€ena, najzanimivejSe pa je toCkovanje zadetkov. Ker
je namen igre, da ¢im vecje Stevilo otrok dosezZe zadetek, se rezultat izraCuna na
koncu tekme po principu: Stevilo zadetkov se pomnozi s Stevilom strelcev iz ekipe.
Primer: ekipa A je dosegla 20 zadetkov, vendar je imela samo dva razlicha strelca
(20 x 2 = 40), ekipa B je dosegla 15 zadetkov s Sestimi razlicnimi igralci (15 x 6 = 90).
Koncni rezultat tekme bi tako bil 40:90 v korist ekipe B, Ceprav je dosegla manj

zadetkov kot ekipa A (povzeto po Zweimal 3 gegen 3 — Regeln & Infos, 2002).

1.2 BIOLOSKI RAZVOJ

Otrokovo »potovanje« v odraslost je proces spreminjanja Cloveka (Malina in
Bouchard, 1991). Je Cas rasti (je kompleksen proces celi¢nih delitev in njihovo
povecCevanije in diferenciranje. Opredeljuje spremembe v velikosti celega telesa ali
posameznih telesnih delov in razli€nih organskih sistemov, ki jih je mogoce izmeriti)
in zorenja (je proces kakovostnih sprememb, ki omogocajo, da posameznik
napreduje k visji stopnji delovanja, da doseze stopnjo odraslosti). Povedano drugace
— Cas otrostva in odras€anja je Cas burnega razvoja, ki ga predstavljata procesa rasti
in zorenja (Skof in Kalan, 2007).
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Slika 7. Scamonov model razvoja posameznih bioloskih sistemov opredeljujejo:
telesni in somatski razvoj, spolni razvoj, razvoj ziv€nega sistema in razvoj
hormonskega sistema (prirejeno po Malina, Bouchard in Bar-Or, 2004, z dovoljenjem
Human Kinetics, v Skof in Kalan, 2007).

Obdobje mladostnistva (adolescence) se zatne s predpuberteto. Nastop
predpubertete prekine umirjeno rast, ki je znacilna za otroSko obdobje, ko med fanti
in dekleti v delezih nemasCobne telesne mase, kostne mase in mase mas¢obnega
tkiva razlik ni in povzro€i burne morfoloske, fizioloSke in vedenjske spremembe.
PovecCano delovanje hormonskih Zlez sprozi predvsem pospesSeno rast in spolno
zorenje. Vecati se zacnejo razlike med spoloma, razlike nastajajo tudi med isto
starimi otroki. Zanimivo je, da imajo decki, ki prehitevajo bioloSki razvoj, boljSe
Sportne rezultate (so moc¢nejSi in gibalno ucinkovitejsi), nasprotno pa dekleta, Ki
kasnijo v telesnem in spolnem razvoju, dosegajo boljSe motori¢ne rezultate in so

pogosto uspesnejsa v Stevilnih Sportnih dejavnostih od vrstnic z zgodnjim zorenjem.

Predpuberteta traja priblizno dve leti (od 10. do 12. leta pri dekletih in od 12. do 14.
leta pri fantih — hitrost rasti se pribliza celo rasti v prvih dveh letih Zivijenja). Dekletom

se v Casu pubertete zaCne deleZz masScobnega tkiva povecCevati (za okrog 1 % na
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leto), pri fantih pa je opazno zniZevanje deleza mas¢obnega tkiva (v povprecju 0,5 %
na leto). Osnovni znacilnosti tega razvojnega obdobja sta hitra telesna rast
(pubertetni sunek rasti) in spolni razvoj — razvoj sekundarnih spolnih znakov, ki se
zacne s spremembo dejavnosti Ziv€nega sistema in burnim odzivom hormonskega

sistema.
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Slika 8. Telesna viSina a) in telesna masa b) pri slovenskih otrocih in mladostnikih od
7. do 19. leta starosti (Skof in Kalan, 2007).

Dejstvo je, da je nastop pubertete posledica poveCanega delovanja endokrinega
sistema, ki ga sproZijo sprosSCevalni hormoni gonandotropinov v hipotalamusu
(GnRH). Obstaja vec teorij, kako se sproZi proces pubertete. Ena izmed njih trdi, da
je sprememba delovanja hormonalnih Zlez odvisna od kriticne telesne teze (Elbing,
2005, v Skof in Kalan, 2007) oziroma natanéneje od kolitéine mas&obnega tkiva.
Mnoge raziskave namreC kaZejo, da je za zaletek pubertete potreben peptidni
hormon leptin (Brooks, Fahey, White in Boldwin, 2000; Styne 2001, v Skof in Kalan,
2007), ki nastaja v celicah maSCobnega tkiva. Za izloCanje hipotalamic¢nih
spro$€ujo¢ih hormonov gonandotropinov (GnRH) iz hipotalami¢nih nevronov in

sproS€anje gonandotropinov je namre¢ potrebna zadostna koli€ina leptina (Luzar,
2010).
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1.2.1 RAZLIKA MED KOLEDARSKO (KRONOLOSKO) IN BIOLOSKO
STAROSTJO MLADOSTNIKA

Trenerji se vsakodnevno srecCujejo s »posledicami« velikih bioloskih razlik. Te razlike
se najbolj kazejo v zunanjih telesnih merah, upostevati pa je potrebno tudi razlike v
ucinkovitosti funkcionalnih sistemov. Poznavanje razlik koledarske (kronoloske) in
bioloSke starosti je za Sportnega pedagoga ali trenerja zelo pomembno. Potrebno se
je zavedati, da koledarska ali kronoloSka starost ni dober kriterij za oceno stopnje
procesa bioloSkega zorenja oziroma da proces bioloSkega zorenja otroka ni nujno
skladen s koledarsko oz. kronolosko starostjo. V obdobju pubertete lahko te
predstavljajo tri, Stiri in vecCletne razvojne razlike. Za trenerja je Se toliko bolj
pomembno, da te razlike pozna in jih uposteva pri svojem Sportnem delovanju, saj
lahko njihovo nepoznavanje povzroCi odpor mladih do Sportne dejavnosti, v€asih pa

vodijo celo v poSkodbe in razna bolezenska stanja (Luzar, 2010).

Telesnega in spolnega razvoja (bioloSke starosti) ni mogoce izmeriti, lahko pa jo na

osnhovi razliénih postopkov in metod dokaj natanéno ocenimo.

Danes se za ugotavljanje kronoloSke starosti uporabljajo predvsem sledeCe metode:

- ocenjevanje kostne (skeletne) starosti (temelji na osnovi stopnje osifikacije
(zakostenitve) dolgih kosti),

- ocenjevanje stopnje spolne zrelosti (najbolj poznana je Tannerjeva metoda, ki
spolni razvoj razdeli v pet razvojnih stopenj),

- ocenjevanje stopnje telesnega razvoja,

- ocena razvitosti zob (dentalna starost) (Skof in Kalan, 2007).
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1.2.2 KONSTITUCIISKI TIPI'IN NJIHOV VPLIV NA MLADOSTNIKA

Po Sheldonu (v Skof in Kalan, 2007) lo&imo tri konstitucijske tipe:

- mezomorfni konstitucijski tip (dominantnost misi¢nega in kostnega tkiva),

- ektomorfni konstitucijski tip (vitka postava z izjemno malo mascobnega tkiva),

- endomorfni konstitucijski tip (pove€ana prisotnost mas¢obnega podkozZnega
tkiva).

HosSek in Pavlin (1983, v Bon, 1998) sta ugotovila, da ima morfoloSka struktura
telesa, ki jo oznacimo z mezomorfijo, pozitiven vpliv na silo, ki jo rokometa$ razvije

pri izmetu Zoge, torej na absolutno eksplozivnho mo¢ modelirano z rokometno tehniko.

Splodno oceno o cCasovnici in amplitudi bioloSkega razvoja, gledano z vidika
pospesene telesne rasti pri razli¢nih konstitucijskih tipih, je mogoce strniti v naslednje

zakljucke:

- pri ektomorfnem tipu otrok nastopi pospeSena rast kasneje in traja dlje ¢asa.
Obicajno imajo daljsi Cas odrad€anja,

- endomorfni tipi imajo zelo zgoden izbruh telesne rasti, ki pa ni tako izrazit v
amplitudi prirastka telesne viSine in je tudi relativno kratkotrajen,

- pri mezomorfnih tipih izbruh telesne rasti ni ekstremno zgoden, je pa zelo

izrazit (povzeto po Skof in Kalan, 2007).

31



1.2.3 VPLIV IGRANJA IN TRENIRANJA ROKOMETA NA RAZVOJ]
(MOTORICNIH) GIBALNIH SPOSOBNOSTI, MORFOLOSKIH ZNACILNOSTI IN
ENERGIJSKIH ALI PRESNOVNIH PROCESOV

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

Rokometna igra (vadba in tekmovanje) vpliva na razvoj skoraj vseh c¢loveskih
sposobnosti, lastnosti in znacilnosti. Vpliv je vsestranski. Razvijajo se skeletno
miSicevje, dihalni in sréno-zilni sistem, aerobno-anaerobne ter presnovne
sposobnosti, utrjujejo se pozitivni vedenjski vzorci do nasprotnikov, soigralcev,
sodnikov in samega sebe, razvijajo se razlicne oblike misljenja ter sposobnost

reSevanja problemskih situacij v &im krajsem &asu (Sibila idr., 2006).

Poleg vpliva na motori€cne sposobnosti ima rokomet vpliv tudi na morfoloSke
znacilnosti rokometasev. Zaradi ucCinkov vadbe in igre rokometa prihaja do t. i.
hipertrofije miSic in zmanjSevanje odve¢ne podkozne tols€e. Verjetno pa rokomet, do
doloCene mere, pozitivno vpliva tudi na druge morfoloSke razseznosti, ki pa so v

najvedji meri genetsko dologene (vzdolZne in preéne razseznosti) (Sibila, 2004).

Tako kot pri vseh ostalih Sportnikih, je tudi za rokometaSe znacilna doloCena

morfoloSka struktura, ki jo bomo opisali v nadaljevanju poglavja.
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1.23.1 Vpliv igranja in treniranja rokometa na morfoloske znacilnosti

rokometasev

Na podrocju morfoloSkih razseznosti Sportnikov je bilo narejeno kar nekaj raziskav.
Te so pokazale, da rokometasi v nekaterih kategorijah odstopajo od drugih
Sportnikov, in sicer imajo robustnejSo postavo, kjer prednjaci predvsem vecja misi¢na

masa z malo mastnega tkiva.

Z vidika uspesnosti v rokometu sodi med pomembnejSe morfoloSke razseznosti
telesna viSina igralcev in z njo povezana dolZina posameznih telesnih segmentov.
Poleg telesne viSine tudi ostale vzdolzZne mere (dolzine ekstremitet) pomembno
vplivajo na uspednost v rokometni igri. Na uspesSnost v veliki meri vplivajo tudi
premeri posameznih sklepov, v prvi vrsti rok in nog, ki morajo biti bolj izrazeni,
predvsem zaradi visokih obremenitev na sklepe, saj pride pri strelih na vrata, ob hitrih
gibih in nenadnih spremembah smeri gibanja igralca, do velikih obremenjujocih sil na
njih. Tudi obsegi telesa morajo biti ustrezno izrazeni, predvsem je pomemben obseg
miSic nog, ki so odgovorne za zaCetni pospeSek gibanja. Prav tako je pomembna
telesna masa, toda premocno izrazeno podkozno mascCevje predstavlja za igralce

balast in pogosto celo zaviralno breme pri uspesnosti igranja (Bon, 1998).

1.2.3.2 Vpliv igranja in treniranja rokometa na motoriéne sposobnosti

rokometasev

Analize igre kaZejo, da so igralci rokometa med igro neprestano v gibanju. To je
lahko tek s spremembami smeri ali brez sprememb, tek s spremembami hitrosti od
poCasnega teka do silovitega Sprinta, visoki skoki, razli¢ni doskoki, ¢vrsti dvoboji v

neposrednem telesnem stiku z nasprotnikom. Pri rokometu se krepijo in razvijajo tako
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spodnje kakor tudi zgornje okoncine. Neprestano se ponavljajoCi kratki hitri teki,
nenadna zaustavljanja, bliskovite spremembe smeri gibanja, veliko Stevilo skokov ter
gibanja v "prezi" predstavlja ucinkovite in koristne drazljaje za nadaljnji razvoj in
krepitev muskulature nog. Metanje in lovljenje Zoge, padanja in vstajanja, zapiranje
poti nasprotniku s telesom, kakor tudi izkori§¢anje moci v borbi z nasprotnikom pa so
prvine oziroma zahteve rokometne igre, ki vplivajo predvsem na razvoj ramenske
muskulature, na krepitev miSic rok, dlani in prstov kakor tudi na vse ostale vecje
miSice in miSi¢ne skupine. Rokomet je igra, ki zahteva ustrezen razvoj skoraj vseh

gibalnih sposobnosti &loveka (Sibila, 2004).

Vadba in igra rokometa Se posebej razvijata eksplozivno in elasticno mo¢ misic nog
ter rok in ramenskega obroCa, agilnosti, hitrost gibanja ter gibljivost, predvsem v

ramenskem in tudi kolénem obrodu (Sibila idr., 2006).

Sklepamo lahko, da so ustrezno razvite osnovne motoriéne sposobnosti in njihove
pojavne oblike, predpogoj za izkoriS€anje ostalih dejavnikov, ki vplivajo na rokometno

uspesnost posameznega igralca.

1.2.3.3 Vpliv igranja in treniranja rokometa na energijske ali presnovne

procese rokometasev

Da lahko pove€amo omenjene motoricne (gibalne) sposobnosti rokometaseyv,

moramo vedeti, kakSne obremenitve premagujejo igralci v sodobnem rokometu.

Za rokomet je znacilno, da igralci med igro dobivajo energijo s pomoc¢jo meSanega

aerobno-anaerobnega tipa presnove energetskih snovi. Na osnovi analiz igre se iz
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Sportno medicinskega vidika pri obremenitvah tipicnih za rokometno igro v
energetsko oskrbo organizma vklju€ujejo vsi trije mehanizmi energetske obnove. Pri
Stevilnih kratkotrajnih Sprintih, laznih strelih in strelih ter pri hitrih spremembah smeri
gibanja prevladuje anaerobno alaktatna moc€ in kapaciteta. DaljSi napadi in pogosti
telesni kontakti z nasprotnikom ter veckratni hitri prehodi iz napada v obrambo
zahtevajo dobro razvito anaerobno laktatno kapaciteto. IstoCasno pa ne smemo
spregledati tudi dejstva, da veliko Stevilo supramaksimalnih in maksimalnih
obremenitev zahteva dobro razvito sploSno aerobno vzdrzZljivost, ki predvsem ugodno
vpliva na skrajSanje Casa pocitka. To pa je osnovni pogoj za kontinuirano uspesno

igranje v dalj§em &asovnem obdobju (Sibila, 2004).

V nasi raziskavi smo se osredotoCili na otroke, ki se po svoji starosti nahajajo v
obdobju predpubertete. Za njih je znacilno, da so sposobni prenasati krajSe napore
zelo intenzivnega znacaja, saj so izrazito aerobni tipi. Za ponovno obremenitev

potrebujejo le kratek ¢as odmora.

1.3  PSIHOSOCIALNI RAZVOJ V OBDOBJU POZNEGA OTROSTVA

V skladu s Piagetovo teorijo kognitivnega razvoja so otroci v obdobju poznega
otroStva na razvojni stopnji konkretno operativnega misljenja (Marjanovi¢ Umek in
Svetina, 2004). Otrokovo misljenje na tej stopnji je logi¢no in fleksibilno, saj lahko
hkrati uposteva vecC vidikov istega problema. Pri tem si pomaga s predstavljanjem
konkretnih situacij. V obdobju poznega otroStva se skrajSa otrokov reakcijski Cas,
poveCa pa se hitrost procesiranja informacij, selektivna pozornost in sposobnost
koncentracije. Otroci se zavedajo, razumejo in razlagajo lastna Custva in Custva
drugih ljudi. Radi se primerjajo z drugimi, zlasti v svojih vescinah in sposobnostih
(npr. sebe opisujejo kot boljSega Sportnika od nekoga drugega, kar je Se posebe;j

izrazito pri fantih). V otrokovem socialnem ZzZivljenju imajo vrstniki velik pomen, kjer so
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vrstniSke skupine sestavljene predvsem iz posameznikov istega spola (povzeto po
Ceci¢ Erpi¢, 2007).

1.4 OBREMENITVE IN NAPOR V ROKOMETU

Raziskave na podrocju Sportnih iger so navadno usmerjene v iskanje postopkov za
izboljSanje zmoznosti doseganja vrhunskih rezultatov. Pomanjkljivo znanje o
kondicijski pripravi, predvsem o strukturi energijske oskrbe Sportnikovega organizma
ali moStva med tekmo, otezuje trenerjem optimalno pripravo na tekmovanja. V
rokometu je razmeroma malo raziskav, ki bi govorile o obremenitvah in naporu med

rokometnimi tekmami. Pori (2003) navaja nekatere od moznih razlogov:

- uspeh rokometnega mostva in posameznika je odvisen od velikega Stevila
dejavnikov. Obremenitve in napor predstavljajo le enega od teh.

- Obremenitve in napor so odvisni od nasprotnika, tipa tekme, igralnega mesta,
modela igre mostva, taktike itd. Obremenitev in napor nihata, zato je tezko
dolociti neke norme.

- Spremljanje napora je zahtevno, ker prihaja v rokometu do nenehnih
kontaktov med igralci in drugih aktivnosti, zaradi katerih je teZzko spremljati
fizioloSke kazalce napora.

-V rokometni igri so prisotna zelo raznovrstna gibanja tako po nacinu,

intenzivnosti kot tudi po obsegu.

Analize z vidika obremenitev igralca v igri:

- analiza strukture obremenitve: uporablja se v raziskovanju strukture gibanja,
strukture igralnih situacij znotraj posameznih faz igre. Glede na to, da se

motoriCna aktivnost in vedenje posameznih igralcev realizirajo z opravljanjem
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igralnih aktivnosti (nalog, dejavnosti), lahko rokometno igro opisemo kot
urejeno zaporedije igralnih aktivnosti.

- Analiza tehnicno-takticnega delovanja igralcev rokometne ekipe: gre
predvsem za raziskovanje procesov interakcije igralcev enega ali (in) obeh
mosStev in te posamezno razvrS€ene motoricne aktivnosti so primarno
doloCene z akcijami sodelovanja in upiranja.

- Biomehani¢na analiza: uporablja se za raziskovanje osnovnih kinematicnih in
dinamiCnih kazalcev gibanja. Podatki o biomehanicni strukturi gibanja so
pomembni za ugotavljanje uspesnosti izvajanja elementov tehnike v odnosu
do optimalne linije gibanja posameznih figurativnih toCk telesa. Na ta nacin
lahko dobimo podatke o vrednostih posameznih biokemi¢nih kazalcev gibanja
(kotni pospeski, parametri sile med posameznimi doloCenimi nizi struktur
gibanj itd.) (Pori, 2003).

Analize z vidika napora v igri:

- analiza energijske oskrbe rokometaSsa med tekmo: predstavljiva je z
eksaktnimi, relativnimi ali subjektivnimi kazalci. Vrsta energijske oskrbe je v
najvecCji meri posledica strukture gibalne obremenitve rokometasa z
zaporednimi aktivnostmi. Najpogosteje je izraZena v fizikalnih enotah, saj je
najveckrat tudi izmerjena ali izraCunana s pomocjo fizikalnih meritev, v uporabi

pa je tudi subjektivna ocena energijske oskrbe oz. utrujenosti (Pori, 2003).

1.4.1 OBREMENITVE IGRALCEV MED ROKOMETNO TEKMO

Podatki o obremenitvah v rokometu predstavljajo osnovo za ugotavljanje ravni
napora in za lazjo razlago delezev energijskih mehanizmov, ki se vklju€ujejo v oskrbo

igralCevega organizma med rokometno tekmo. Tako se povecCuje znanje o optimalni
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kondicijski pripravi Sportnika za tekmovanja. PreuCevanje strukture obremenitev v
Sportnih igrah pa je zaradi kompleksnosti le-teh dokaj zapleteno. V rokometu sta
intenzivnost in obseg obremenitev zelo raznolika. Vzporedno s cikliCnimi
obremenitvami, med katere sodijo razlicni nacini hoje in teka, se med tekmo
pojavljajo tudi aciklicne aktivnosti, kot so na primer podaje, streli in padci. Med
rokometno tekmo prihaja torej do intervalnih obremenitev, ki so posledice sprememb

v dinamiki in vrsti obremenitev (Pori, 2003).

TeZzave z analiziranjem obremenitev so se v preteklosti pojavile tudi zaradi
neustrezne in tezko dostopne tehnologije za merjenje obremenitev med tekmovanii.
Pomemben razlog je tudi dejstvo, da je v procesu uradnih tekmovanj tezko ali celo
nemogocCe vplivati na pogoje raziskave. Zato so raziskovalci v preteklosti v glavhem
uporabljali metodo statistiChega belezenja pojavljanja posameznih aktivhosti med
tekmo, metodo subjektivne ocene obremenitev ali pa so razlicne zmogljivosti
posameznih rokometasev preverjali v laboratorijskih razmerah, najveckrat s testi, ki
ponazarjajo obremenitev v tako imenovanih ciklicnih Sportih. Temeljna pomanijkljivost
tovrstnega raziskovanja je, da je skoraj nemogoCe natan¢no oceniti oziroma
interpretirati rezultate, dobljene na podlagi laboratorijskih meritev z dogajanji med
rokometno tekmo, za katero so znacilna izredno kompleksna gibanja, ter odnose v
igri (Pori, 2003).

M. Bon (2001) je za merjenje obremenitve in napora rokometasev med tekmo v svoji
raziskavi uporabljala merilno tehnologijo, ki temelji na metodah raCunalniSkega vida.
Navaja, da gredo prizadevanja trenerjev v modernem procesu treninga v Sportnih
igrah v smeri pridobivanja natan¢nih podatkov s pomocjo meritev na tekmovanjih.
Omenjeni podatki se vse bolj pridobivajo s pomoc¢jo vrhunske tehnologije, ki se iz
dneva v dan posodablja in je praviloma plod vzajemnega sodelovanja vrhunskih
trenerjev in ekspertov ter znanstvenikov Sportnih in drugih znanosti. Pri nas je
trenutno najsodobnejSi sistem za merjenje in analizo obsega ter intenzivnost cikli¢nih

gibanj med tekmo ali treningom merilna tehnologija, ki temelji na metodah
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raCunalniSkega vida. Sistem, ki so ga poimenovali »Sistem za Analizo Gibanja
Igralcev med Tekmo - SAGIT«, omogoCa nemoteCe samostojno sledenje

posameznega igralca ali celega mostva med rokometno tekmo ali med treningom.
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Slika 9. SAGIT.

V tako imenovanih cikli¢nih Sportih, kot so kolesarjenje, plavanje, in v nekaterih
atletskih disciplinah je mogo€e dokaj natancno opredeliti dinamiko in strukturo
obremenitev, ki so prisotne na tekmovanjih, kot tudi natan¢no dolociti prispevek
posameznih energijskih mehanizmov pri oskrbi Sportnikovega organizma med
tekmovaniji (Brandon, 1998, v Pori, 2003). PreuCevanje strukture obremenitev v
Sportnih igrah pa je zaradi kompleksnosti le-teh dokaj zapleteno. V rokometu sta
intenzivnost in obseg obremenitev zelo raznolika (Pori, 2003).
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1.4.2 VRSTE NAPORA

Glede na razlicne vidike opazovanja razlikujemo vec€ vrst napora, ki so prikazani na
sliki 10.

Omejeni
| Topografski vidik )//> splosni

Staticni

T " " = Kombini )
|"u"ld|k dinamicnosti |__—————P ombinirani
Dinamicni

| vidik motori¢ne zahtevnosti |———m Enastavni

Komplicirani

| vidik intenzivnosti Rb :izki -
rednji

Visaki

| Energijski vidik }\. e

Anaercobni

|"u'"idik trajanja — Enkratni
Dolgotrajni .
Ponavljajodi

Kratkotrajni
- Prekinjajoci

Slika 10. Vrste napora, definirane z razliénih vidikov (USaj, 2003).

1421 Topografski vidik

Glede na to, kolikSen delez Sportnikovega organizma (najveckrat misicevja) aktivno
deluje pri premagovanju obremenitve, razlikujemo lokalni, omejeni in sploSni napor.
Lokalni napor dolo¢a zelo majhen delez aktivnega misSiCevja (povzeto po Usaj, 2003).
Splodni napor je nasproten lokalnemu in se najpogosteje pojavlja pri rokometu, saj

gre za hkratno obremenjenost vseh udov.
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1422 Vidik dinamiénosti

IzhodisCe vidika dinamicnosti je tip miSiCnega krcenja. Razlikuje napor pri staticni,
dinamic¢ni in kombinirani obremenitvi. Napor pri statiCni obremenitvi premagujemo z
izometrinim kr¢enjem, torej ne gre za premikanje udov. Pri dinami¢ni obremenitvi pa
gre za dinami¢no misi¢no kr€enje (povzeto po UsSaj, 2003). Napor pri kombinirani
obremenitvi, ki se pojavlja pri rokometu, predstavlja najrazlicnejSe kombinacije med

naporom pri stati¢ni in dinami¢ni obremenitvi.

1.4.2.3 Vidik motoriéne zahtevnosti

Gre za razlikovanje z vidika koordinacijske zahtevnosti napora. To pomeni, koliko
mora zivCevje kot celota: senzori¢ni del, centralni del in periferija (zivci) — aktivirati
svoje ze uteCene poti ali jih mora Sele na novo utirati med neStetimi moznimi
kombinacijami. Enostavni je tisti napor, pri katerem prevladuje motori¢ni stereotip, ki
se ponavlja v enakih okolis€inah (tek, hoja, plavanje, tek na smuceh...). Zapleteni
napor je znacilen za zapleteno gibanje (Sportne igre). Centralni zivéni sistem mora z
veliko naglico reSevati veliko Stevilo hkratnih in zaporednih podatkov, ki nastajajo v

senzoricnih centrih (povzeto po USaj, 2003).

1424 Vidik intenzivnosti

Razlicno intenziven napor je mogoCe zaznati na razlicne nacine, odvisno od tega,

katere izmed fizioloSkih, biokemicnih ali psiholoskih znacilnosti izberemo za mero
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napora. lzmed fizioloSkih mer za intenzivnost napora je najpogosteje uporabljena
frekvenca srca (FS), katero smo pri nasi raziskavi uporabili tudi mi. Ce poznamo
frekvenco srca v mirovanju (FS mir) in najvecjo frekvenco srca pri naporu (FS max),
potem lahko izraCunamo relativno frekvenco srca pri naporu za dolo¢enega

preiskovanca po Karvonenovi formuli (Usaj, 2003):

(100 * FSmir — FS)

FS(%) =
(%) FSmax — FSmir

Zelo pogost nacin doloCanja intenzivnosti napora je s pomocjo vsebnosti laktata v
krvi. Ta nacin velja samo za dolgotrajnejSe in neprekinjene napore. Poseben nacin
dolo€anja intenzivnosti je manj eksakten, ki upoSteva pocutje (subjektivha ocena)

med naporom (psiholoski vidik) (povzeto po USaj, 2003).

V literaturi je mogocCe zaslediti raziskave, ki za merjenje fizioloSkih kazalcev napora v
Sportnih igrah, najpogosteje uporabljajo merjenje frekvence srca (FS) in vrednost
laktata v krvi. Spremljanje frekvence srca je relativno enostavno in dokaj natan¢no.
Vendar pa Bon (2001) pravi, da je samo z merjenjem frekvence srca mogoce
spremljati in posledi¢no ugotavljati le omejen obseg dejavnikov, ki kaZzejo na velikost
obremenitve, in tako le sklepati na velikosti napora ter raven pripravljenosti
Sportnikov. Zato se najveCkrat merjenje frekvence srca pojavlja v kombinaciji z
merjenjem vsebnosti laktata v krvi. Raziskave o povprecni vrednosti laktata v krvi pri
rokometasih med rokometno tekmo so bile v razlicnih raziskavah izmerjene na
vrednosti med 3 in 8 mmol/l. V nobeni izmed raziskav niso presegle vrednosti 10

mmol/l, kar kaze na to, da vsebnost laktata ni omejitveni dejavnik napora v rokometu.
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1.4.2.5 Energijski vidik

Z vidika intenzivnosti je mogoce definirati napor tudi glede na prevladujoCe energijske
procese pri neki obremenitvi. Sportniki premagujejo razliéne obremenitve na treningih
in tekmah z razlicnim naporom. Pri tem se v telesu Sportnika dogajajo razliCni

energijski ali presnovni procesi.

AEROBNI NAPOR so vsi nizko do srednje intenzivni napori, v katerih prevladujejo
aerobni energijski procesi. Aktivhost teh procesov je mogoCe zmeriti, tudi pri
Sportnem naporu in v celotnem organizmu, na podlagi razlike v vsebnosti kisika v
vdihanem in izdihanem zraku. Razlika pomeni koli¢ino porabljenega kisika. Meja
aerobnega napora seze nekje do 50 % najvecje porabe kisika. Pri intenzivnosti, Ki
presega ta napor, se namreC zacCenjajo dodatno aktivirati tudi anaerobni laktatni
energijski procesi. Aerobni napor je znacilen po tem, da v svojih procesih uporablja
dve vrsti goriv: tista, ki izhajajo iz ogljikovih hidratov (glukoza in glikogen) in tista, ki
izhajajo iz masc€ob (glicerol in proste mascobne kisline). Katera vrsta goriva bo pri
tovrstnih naporih prevladujoCa, je odvisno od hitrosti obnove razgrajenega ATP,
razpoloZljivosti goriv znotraj miSice, razpoloZljivosti goriv, ki se prenasajo v miSico iz

krvi in uravnavanja presnove s hormoni (povzeto po Usaj, 2003).

AEROBNO-ANAEROBNI NAPOR presega nivo laktathega praga, to je tiste
intenzivnosti, pri kateri za¢ne vsebnost laktata v krvi narascati. Ta pojav pomeni, da
se v premagovanje napora zacenjajo vkljuCevati tudi dodatna hitra misicna vlakna, Ki
do te intenzivnosti Se niso bila pomembneje aktivirana. MiSica hkrati preide na
porabo ogljikovih hidratov kot primernega goriva. K temu pojavu pomembno prispeva
povec€ana vsebnost kateholaminov v krvi. Mas€obe se vedno manj uporabljajo, kljub
temu, da so na razpolago v krvi. Opaziti je tudi manj8i pomen uporabe glukoze iz krvi
kot goriva ter vecji pomen porabe miSicnega glikogena. Ne glede na te znacilnosti

poraba kisika pri tovrstnih naporih naras€a premosorazmerno z intenzivnostjo
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obremenitve. Hkrati se zelo izrazeno povecuje tudi ventilacija plju€ (dihanje postaja
vedno bolj izrazeno), ki pripomore k uravnavanju spremembe v acidobaznem

ravnovesju, nastalim s kopic¢enjem laktata v krvi (povzeto po Usaj, 2003).

ANAEROBNO-AEROBNI NAPOR presega stopnjo najvecje porabe kisika. To
pomeni, vsako poveCanje obremenitve povzroCa povecCanje aktivnosti izkljuéno
anaerobnih laktatnih energijskih procesov (glikogenolize). Vsebnost laktata pri
takSnem naporu narasCa premosorazmerno s trajanjem obremenitve. Dosega
najvisjo vsebnost laktata, ki znasa med 20-24 mmol/l. Tako visoka vsebnost laktata
povzrocCa izrazeno metabolicno acidozo, saj se vrednost pH krvi zmanjSajo pod 7.00.
Tak napor lahko Sportnik premaguje le nekaj minut. Zato je glikogenoliza v tem
primeru najpomembnejsi vir energije. Uravnavanje energijskih procesov mora med
tako kratkim naporom potekati zelo hitro. Zato so goriva, ki prihajajo po krvi v misi¢no
celico, tudi s tega vidika neprimerna, saj zahtevajo prezahtevno in zato tudi
poCasnejSe uravnavanje. Glikogen je najprimernejSi v ta namen, saj je proces
njegove razgradnje mogoce pospesiti delno pred naporom zaradi u€inka povec€ane
vsebnosti kateholaminov, kar ob zaCetku napora Se dodatno olajSa hitro povecCanje

aktivnosti glikogenolize (povzeto po Usaj, 2003).

ANAEROBNI NAPOR je zna€ilen za najviSjo intenzivnost obremenitve, ki jo miSice
lahko premagujejo tja do 10 sekund, in temelji izkljuéno na anaerobnih alaktatnih
energijskih procesih, katerih temelj je razgradnja kreatinfosfata (CrP). Le-ta se med
tovrstnim naporom izredno hitro porablja. Na tak nacin se ohranja stalna vsebnost
ATP, vse do trenutka, ko se vsebnost CrP zniza do neke kriticne toCke, pri kateri se
zacne tudi ATP znizevati. To vodi do hitrega pojava utrujenosti (povzeto po Usaj,
2003).
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Slika 11. Casovni potek energijskih procesov pri naporu (Usaj, 2003).

Slika 11 prikazuje Casovni potek energijskih procesov pri naporu. Medtem ko so
anaerobni alaktatni energijski procesi znacilni po najvecji moci in najmanjsi kapaciteti,

pa aerobni energijski procesi delujejo z manjSo mocjo in zelo veliko kapaciteto.

Pogosto pravimo, da so otroci aerobni tipi. Toda to dejstvo se v praksi pogosto
spregleda, kar pomeni, da otroke ne obremenimo ustrezno njihovim potencialom.
Ugotovljeno je bilo, da otroci tudi relativno intenzivne obremenitve »reSujejo« na
aerobni nacin, imajo namreC visok anaerobni prag. Vendar pa je pri tem potrebno
opozorilo, da zelo dolgotrajne aerobne obremenitve za otroke tako s psiholoSkega
kot razvojno-bioloSkega vidika niso primerne. Preveliko obremenjevanje privede do
izErpavanja za rast kosti pomembnih materialov in hranil pa tudi do pove¢anja sréne
miSice. Zaradi hitrega razvoja aerobne funkcije (posledicno manjsi kisikov deficit in
kisikov dolg) in zelo uCinkovite obnove ATP in CrP, se otroci manj utrujajo in lahko
visoko intenzivno dejavnost opravljajo Ze z zelo kratkimi odmori, prav zato je za njih

najbolj primerna prekinjajoCa oblika vadbe (vadba v obliki iger).
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Kratkotrajna anaerobna ucinkovitost ali kratkotrajna misi¢na ucinkovitost, ki temelji na
(maksimalna misSicna sila, najvecja miSicha moc€ v skokih, sprintu, metih itd., ki trajajo
do 10 sekund), je pri otrocih nizka in pri fantih naras¢a ves €as bioloSkega razvoja,

pri dekletih pa svoj vrh doseze Ze okrog 14. leta (Skof in Kalan, 2007).

1.4.2.6 Vidik trajanja

Trajanje napora lahko razdelimo na dva nacina: glede na trajanje enkratnega napora
(vidik enkratnega napora) in glede na ponovljivost (vidik ponovljivosti napora). Glede
na vidik enkratnega napora je mogoce razlikovati predvsem kratkotrajni (traja do 10
sek), srednje trajajoCi (traja med 20 sek in 3 min) in dolgotrajni napor (traja nad 3
min). Napor najve€je mozne intenzivnosti, ki je obi¢ajen za tekmovanja, je mogocCe
premagovati le do priblizno nekaj sekund (6-7 sek). Glavni vir energije za
premagovanje tovrsthega napora predstavljata visokoenergijska fosfata:
adenozintrifosfat (ATP) in kreatinfosfat (CrP). Med najvedjim naporom se oba zelo
hitro ¢rpata. Anaerobni alaktatni energijski procesi, v katerih se obe gorivi sproscata,
so znacilni po tem, da je njihova mo¢€ zelo velika (intenzivnost napora), kapaciteta pa
zelo majhna (trajanje napora). Ko se zaloge CrP iz&rpajo do neke kriticne meje, se
pojavi utrujenost, ki povzroCi prekinitev napora ali pa drasticno zmanjSanje njegove
intenzivnosti. Dalj Casa trajajoCi napor ne more biti tako intenziven kot kratkotrajni. V
njem namreé, razen v zacetni fazi, prevladuje drugo gorivo — glikogen. Energijski
procesi, v katerih se to gorivo razgrajuje, so anaerobni laktatni procesi, ki jih
predstavlja glikogenoliza. MoC teh procesov je manjSa, medtem ko je njihova
kapaciteta veéja. Tak napor lahko traja do 2 minuti. Ce Zelimo trajanje napora $e
podaljSati, mora biti njegova intenzivnost nujno niZja. To omogoc€i kombinirana

aktivnost aerobnih in anaerobnih energijskih procesov (povzeto po USaj, 2003).
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1.4.3 NAPOR IGRALCEV MED ROKOMETNO TEKMO

Enako obremenitev razlicni Sportniki premagujejo z razlicnim naporom. To kaze
njihovo pocutje in tudi nekatere funkcije njihovega organizma. Tako imajo na primer
bolj vzdrzljivi nizjo frekvenco srca pri enaki hitrosti gibanja, manjSo vsebnost laktata v
krvi, manjSi minutni plju¢ni volumen izdihanega zraka itd. Torej je napor odziv
organizma na dano obremenitev. Tudi isti Sportniki, v razli¢nih fazah priprave, ko
dosegajo razlicne stopnje pripravljenosti, premagujejo enako obremenitev z razlicnim
naporom. Pri tem napor ocenjujemo s pomocjo odziva nekaterih fizioloskih in
biokemiénih procesov (mehanizmov), v€asih pa tudi glede na obCutke posameznika
(psiholoski vidik) (Usaj, 2003).

Obremenitev in napor, ki so jima Sportniki izpostavljeni med tekmovanji, sta v tesni
povezavi. Najvecji vpliv na napor igralcev na tekmi ima intenzivnost gibanja (Pori,
2005).

V S$portnih igrah sta izmed fizioloSkih kazalcev napora najpogosteje uporabljena
merjenje frekvence srca (FS) in vrednosti laktata v krvi. Dobri lastnosti spremljanja
frekvence srca sta relativna enostavnost in natan¢nost merjenja, predvsem pa je
mozno spremljati odziv merjenca na napor med tekmovanjem. Samo z merjenjem
frekvence srca je mogoCe spremljati in posledicno ugotavljati le omejen obseg
dejavnikov, ki kazejo na velikost obremenitev, in tako le sklepati na velikost napora
ter raven pripravljenosti Sportnikov (Bon, 2001). Zato se merjenje frekvence srca

najveckrat pojavlja v kombinaciji z merjenjem vsebnosti laktata v krvi.

Pri pregledu dostopne literature nismo zasledili ravno veliko raziskav, v katerih bi
raziskovalci rokometno igro obravnavali z vidika napora. Predvsem pa v njihovih

izsledkih prihaja do velikih razhajan;.
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Bon (2001) je ugotovila, da igralci na eni tekmi prete¢ejo od 4000 — 6000 m. Od tega
3 % celotne tekme premagujejo nizek napor, 25 % srednji napor, 60 % velik napor in

12 % najvecji napor. Vzorec merjencev je predstavljalo Sest igralcev prvoligaske

moske ekipe, starih od 20 do 28 let, ki so odigrali modelno tekmo.

Tabela 1

Povezanost med intenzivnostjo obremenitve in ravnjo napora (prirejeno po Bon,
2001)

Obremenitev: Napor: Frekvenca srca: Vsebnost
intenzivnost raven napora ud/min laktata:
obremenitve mmol/l
hoja <s 4ml/s nizki in zmerni napor <130 <2
pocasen tek 1,4 - 3,4 m/s srednji napor 130 - 160 2-4

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

sprint <5,2 najvecji napor =180 =6

Pori (2001) je v svojem magistrskem delu analiziral modelne tekme, ki so se igrale 2
x 20 minut. Osredoto il se je na ciklicne obremenitve pri igralcih, ki igrajo na razli¢nih
igralnih mestih v napadu. Izmerjene povpreCne vrednosti preteCenih in prehojenih
razdalj na tekmi so bile pri Clanih 3502 m, pri mladincih 3297 m in pri kadetih 3058 m.

V eni izmed drugih Porijevih (2003) raziskav je razvidno, da je za igro krilnih igralcev
v rokometu tako kot tudi igralcev na drugih igralnih mestih znacilna intervalna
obremenitev. Rezultati njegovega dela kazZejo, da visoko intenzivnim kratkotrajnim
gibanjem (teki naravnost, prisunski in krizni koraki, teki zadenjsko) sledijo nizko
intenzivne aktivnosti (pasivni oz. aktivni odmor). Te faze si sledijo v kratkotrajnih,
vendar neurejenih Casovnih intervalih. Meni, da bi morale biti tudi trenazne vaje na

treningih sestavljene na podoben nacin. Dobil je podatke, da krilni igralci preteCejo
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0z. prehodijo na tekmi okoli 5000 m, pri Cemer se okoli 80-krat nahajajo v obmocju
najvisje intenzivnosti obremenitev. Povprecna dolzina gibanj nad 5,2 m/s je dolga od
6 do 8 metrov. Med posameznimi visoko intenzivnimi gibanji pa opravljajo v razlicnih

fazah igre Se Stevilne aciklicne aktivnosti kot so skoki, streli, zaustavljanja...

V raziskavi, ki so jo opravili Sibila, Pori, Lasan in Bon (1999), so bile faze rokometne
igre razdeljene na faze z visoko, srednjo in nizko intenzivnostjo na osnovi
ekspertnega znanja. Ugotovljeno je bilo, da visoko intenzivni fazi napada (faza
zaleta, faza protinapada) v povprecju ne trajata dlje od desetih sekund. Vendar pa ti
dve fazi po analizah zavzemata skoraj 35 % igralnega €asa. Srednje intenzivni fazi
(faza menjave in faza prehoda) trajata komaj 12 %. Nizko intenzivne faze (faza pred
in po zaCetnem metu, faza zaletnega odmora, faza razporeditve in prekinitve igre) pa
zajemajo kar 53 % celotnega igralnega €asa. Znotraj posameznih vrst napada so
lahko hkrati zastopane faze z nizko, srednjo in visoko intenzivnostjo. Nobeden od
analiziranih napadov ni trajal dlje od ene minute. Kar v &tirih vrstah napada je bila
poleg visoke in srednje prisotna tudi nizka intenzivnost obremenitve, v fazi pred in po

zaCetnem metu ter v fazi zaletnega odmora (hoja pred in po zaetnem metu ...).

Na podrocju rokometa so Buchheit in sodelavci leta 2010 opravili raziskavo, katere
cilj je bil primerjati kakSne u€inke ima kombiniran trening moci in hitrosti (kompleksen
trening) v primerjavi z visoko intenzivnim aerobnim treningom (specificne rokometne
vaje za razvoj aerobne vzdrZljivosti) na Sportnikovo zmogljivost in sposobnost
ponavljajoCih se Sprintov pri mladih treniranih rokometasicah. V raziskavo so zajeli
dvanajst visoko treniranih igralk rokometa starih od 12 do 14 let. Naklju¢no so jih
razdelili v dve skupini. Prva skupina je izvajala kompleksen trening moci in hitrosti,
druga pa trening rokometne igre s prirejenimi pravili. Raziskava je trajala deset
tednov. Rezultati so pokazali, da oba nacCina treninga pozitivno vplivata na
Sportnikovo uspesnost in razvoj kondicijskih sposobnosti vezanih na ponavljajoCe se
Sprinte in skoke. Ob dejstvu, da so za rokometno igro znacilne visoko intenzivne

aerobne obremenitve in da sama igra povsem spontano vklju€uje skoke, Sprinte in
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mete so mnenja, da je v obdobju predpubertete ucCinek rokometnih iger s prirejenimi
pravili Se vecji. Avtorji so zakljuCili, da lahko ima omenjen trening v trenaznem

procesu mladih rokometasev ali rokometasic vodilno viogo.

Podobnih raziskav kot je naSa, ki bi bile vezane na rokometno igro v obdobju
predpubertete, v pregledani literaturi nismo zasledili. Smo pa nasli zanimiv Clanek,
kjer opisujejo 0z. se ukvarjajo s podobno problematiko, vendar na podrocju rugbya.
Tako so Foster, Twist, Lamb in Nicholas (2010) mnenja, da so igre s prirejenimi
pravili zelo uCinkovito sredstvo za razvoj aerobnih sposobnosti Sportnika, saj jih lahko
uporabimo kot del intervalnega treninga. Poleg tega pa jih lahko prilagajamo
razlicnim zahtevam tako z vidika kondicije kot tehnike in taktike. Trening je tako bolj
specificno usmerjen, poleg tega pa je zaradi prisotnosti Zzoge poudarjena tudi
motivacijska komponenta. V ¢lanku omenijo tudi raziskavo, ki je bila narejena v
Avstraliji in je pokazala, da so igre s prirejenimi pravili v okviru razvoja aerobnih
sposobnosti zelo ucinkovite, kot nekaksni tradicionalni treningi za razvoj omenjenih
sposobnosti. Raziskava je bila narejena v pripravljalnem obdobju igralcev mladinske
in druge Clanske rugby lige in se je izvajala 14 tednov po 2-krat tedensko (Gabbett,
2006, v Foster idr., 2010). Podobne ucinke je pokazal tudi 9 tedenski program iger s
prirejenimi pravili, zdruzenja profesionalnih igralcev rugbya, v predtekmovalnem
obdobju (Gamble, 2004, v Foster idr., 2010). To sta za Fosterjevo idr. dokaza, da so
igre s prirejenimi pravili u€inkovite pri razvoju aerobne vzdrZljivosti. Intenzivnost lahko
pri omenjenih igrah prilagajamo oziroma doziramo na razlicne nacine kot so: Stevilo
igralcev, velikost igris¢a, tip igre, pravila igre, itd.. Poleg tega predlagajo, da se s
pomocjo merilcev srénega utripa spremlja relativni delez maksimalne frekvence srca
posameznega igralca. Pri pregledu Studij, ki so analizirale obremenitve, ki so bile
narejene na tekmah rugby lige, so ugotovili, da predlagajo naslednja vadbena
obmocja: nizka intenzivnost (<70 % FS max), srednja intenzivnost (70-85 % FS
max), visoka intenzivnost (>85 % FS max) (Coutts, Reaburn in Abt, 2003, v Foster
idr., 2010). Da imajo igre s prirejenimi pravili pomemben vpliv na razvoj aerobne
vzdrZljivosti, morajo igralci vaditi v obmoc¢ju visoke intenzivnosti (>85 % FS max).

Fosterjeva idr. zakljucijo, da je pomembno igralce poleg kondicijske, obremeniti Se s
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tehni¢no-taktiCne perspektive. Obenem pa navajajo, da je literature s te perspektive

bolj malo.

Z merilci srénega utripa so nivo intenzivnosti pri treningu nogometa merili Embersic,
MiSmas Pintar in Kavci¢ (2006). Ugotavljali so, da je pri tekacih relativno enostavno
dolociti kaksna je intenzivnost vadbe glede na sr¢ni utrip, medtem ko je pri kolektivnih
igrah to bistveno tezje. Najvecjo omejitev po njihovem mnenju predstavlja dejstvo, da
je merilnik srénega utripa pri tem nezazelen pripomocek, ki lahko pri kontaktu
poskoduje nasprotnika. Pravijo, da dosedanja praksa kaze, da je pri treningih, ki se
izvajajo z zogo tezko natancno vedeti, na kaksni ravni srCnega utripa trenirajo
posamezniki. |1z tega izhajajo, da je tezko ustrezno obremeniti posameznike, da bi z
vadbo dosegli Zeljen ucinek. Aerobni prag so omejili na 90 % najviSjega srénega
utripa. Povprec¢no intenzivnost treninga so izvajali pri utripu 136 ud/min, v

najintenzivnejSem delu treninga pa so dosegli 92 % predvidenega aerobnega praga.

Obremenitve in napor rokometasa med tekmo (Bon, 2001):

- 4000 — 6000 m,

- 37 % (1500 m) — hoja, stanje na mestu,

- 31 % (1700 m) — pocasni tek,

- 25 % (1400 m) — hiter tek,

- 7 % (600 m) — Sprint,

- 10 % Sprintov (68 m dolgih; povpre¢no vsakih 50 sekund),
- 16 skokov,

- 270 sprememb smeri.

- 3 % — nizek napor,
- 25 % — srednji napor,
- 60 % — velik napor,

- 12 % — najvedji napor,
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- povprecna frekvenca srca od 140-160 ud/min,

- vsebnost laktata v krvi me 4,8 mmol/I.

80%
60%
40%

D =
0% - T T T f

nizek napor zmeren velik napor (70- najvedji napor
(pod 50%) napor(50-70%) 90%) (nad 90%)

Slika 12. DeleZi napora med rokometno tekmo (Pori, 2005).

Na sliki 12 prikazujemo izsledke raziskav povprecnih delezev napora med

rokometnimi tekmami, ki jih v svojih delih omenjata Bonova (2001) in Pori (2003).

V dostopni literaturi je mogocCe zaslediti tudi nekaj podatkov o vsebnosti laktata v krvi
pri rokometaSih med rokometno tekmo. PovpreCne vrednosti laktata v krvi se pri
razli¢nih raziskovalcih gibljejo med 3 in 8 mmol/l in v nobeni raziskavi ne presegajo
vrednosti 10 mmol/l, kar kaze na to, da vsebnost laktata ni omejitveni dejavnik

napora v rokometu (Pori, 2005).

Tudi s poznavanjem obremenitve in napora med rokometnimi tekmami lahko
ugotovimo, katera sredstva in metode treniranja bodo najucinkovitejSe pri razvijanju
bistvenih karakteristik rokometne igre. Otroci so sposobni prenasati ponavljajoCe se
krajSe napore zelo intenzivhega znacaja s kratkimi odmori. Igra 2 x 3:3 je za njih zelo
primerna tako z vidika napora, kot tudi z vidika zaznavanja in obdelave znanih situacij

in ustreznega odlo¢anja o nadaljevanju igre.
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1.5 NACRTOVANJE DELA Z IGRALCI MLAJSIH STAROSTNIH KATEGORIJ

Nacrtovanje dela z igralci mlajsih starostnih kategorij se od klasiChega razlikuje

predvsem:

- po dolgorocnosti (ve€letno, naceloma najman; Stiriletno),
- po odsotnosti t. i. letne ali sezonske periodizacije (ni klasi¢ne ciklizacije —

pripravljalno, tekmovalno, prehodno obdobje).

Pri nacCrtovanju v procesu priprave v rokometu morajo biti zajete tri temeljne

komponente, ki so med seboj tesno povezane:

- proces usmerjanja otrok v rokomet ali zaCetni izbor nadarjenih,
- spremljanje razvoja ali proces selekcioniranja,

- znacilnosti treniranja na posamezni stopniji.

lzdelan je bil model usmerjanja in selekcioniranja ter znacilnosti treniranja na
posamezni razvojni stopnji (Tabela 3) v rokometu (prirejen za rokomet po Dezmanu,

v Grizanci¢, 2009), ki je predstavljen v Tabeli 2.
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Tabela 2

Model usmerjanja in selekcioniranja ter znacilnosti treniranja na posamezni razvojni
stopnji v rokometu
STAROST

nad 18 let

18 let

17 let
16 let

15 let
14 let

13 let
12 let

11 let

10 let
9 let

KATEGORIJE

¢lanice (CL)

starejsSe
mladinke (SM)

mlajSe
mladinke (MM)

kadetinje
starejSe
deklice (SD)

mlajSe deklice
(MD)

zacetnice
(najmlajse
deklice) (NMD)

PROCES
UNIVERZALNEGA
TRENIRANJA IN
SPECIALIZACIJE

funkcionalni trening

poglobljen specialni

rokometni trening

specialni  rokometni

trening

univerzalno specialni

rokometni trening

univerzalni
rokometni trening

(osebna obramba)

uvodni rokometni
trening (mali
rokomet)
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PROCES

USMERJANJA V
ROKOMET IN V
IGRALNE VLOGE

usmerjanje v
najprimernejso
igralno  vlogo ob

upoStevanju drugih
usmerjanje v dve ali
tri igralne vloge v

vsaki fazi igre

iskanje igralne vioge
(ve€¢ napadalnih in

obrambnih viog)

iskanje za rokomet

primernih otrok

usmerjanje gibalno
sposobnih  otrok v
rokomet

PROCES
SELEKCIONI
RANJA

za ¢lanska

mostva
5.etapa ¥
za mostva
starejSih
mladink

4. etapa 1
za mostva
mlajsih
mladink

3. etapa 1
za mostva

starejSih deklic
2. etapa 1
za mostva
mlajSih deklic

1. etapa 1
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Tabela 3

Faze razvoja mladih rokometasev

RAZVOJNA STOPNJA STAROSTNA STAROST
KATEGORIJA
OBDOBJE VECSTRANSKE SPORTNE PRIPRAVE 7-10
Etapa izgradnje Siroke Sportne osnhove 7-8
Etapa seznanjanja z malim rokometom najmlajse 9-10
deklice
OBDOBJE TEMELJNE SPORTNE PRIPRAVE 11-14
Etapa prehoda na velik rokomet mlajSe deklice 11-12
Etapa univerzalnega treniranja starejSe deklice 13-14
OBDOBJE SPECIALNE SPORTNE PRIPRAVE 15-18
Etapa 3irSe specializacije kadetinje 15-16
Etapa ozje specializacije mladinke 17 -18
OBDOBJE DOSEGANJA NAJVECJIH DOSEZKOV 19 >
Etapa ustaljevanja izraZzanja najvecjih dosezkov mlajSe Clanice 19-22
Etapa ustaljenega izrazanja najvecjih dosezkov Clanice 22 >

Tovrstno nacrtovanje, kot je prikazano v Tabeli 2, je najveCkrat vezano na nek
koncept, ki je oblikovan na podlagi razli¢nih vedenj o rokometu kot Sportni panogi —
predvsem o tem, kakS§ne modele igralcev in mostev Zelimo dobiti oz. kakSen model

igre naj bi bili sposobni igrati kot oblikovani igralci (Grizangic, 2009).

Starost od 10. do 12. leta pri deklicah je obdobje temeljne Sportne priprave (starostna
kategorija mlajsih deklic). Poudarek je na osvajanju in razvoju tehni¢no-takti¢nih prvin
rokometne igre. Prevladuje vadba z igralno metodo, manj Casa posveCamo
tekmovanjem in tekmovalno specifiéni vadbi ter veé baziéni vadbi. Sportnice, ki
zamudijo ali preskocijo to fazo in so prezgodaj podvrZzene specialni vadbi ter
prevladovanju tekmovanj nad treningom, kasneje pogosto zastanejo v svojem

Sportnem razvoju. Po obdobju temeljne Sportne priprave sledi obdobje specialne

55



Sportne priprave, kar se po koncCani puberteti kaze kot trening podoben vadbi

odraslih.

1.5.1 TEMELJNA IZHODISCA VADBE MLADIH ROKOMETASEV MLAJSIH
STAROSTNIH KATEGORIJ

Trening mladostnikov se bistveno razlikuje od treninga odraslih. Pri delu z igralci

mlajSih starostnih kategorij je osnovno vodilo dejstvo, da otroci niso »pomanjSani«

odrasli, temvec€ se od njih v vseh smislih bistveno razlikujejo, kar je potrebno pri delu

z njimi upos$tevati. Ne sme se zgoditi, da Sportnike med seboj primerjamo po

kronoloski starosti, ker so lahko razlike zelo velike (tudi do 4 leta). Tako je potrebno

pri nacrtovanju dela v mlajSih starostnih kategorijah te razlike upostevati in slediti

nekaterim temeljnim izhodiS¢em kondicijske vadbe:

nacrtovanje dela pri mlajsih starostnih kategorijah mora biti dolgoro¢no,

pri tem ne smemo upostevati t. i. letne ali sezonske periodizacije,
tekmovalni rezultati ne morejo biti merilo kakovosti dela z mlajSimi
starostnimi kategorijami (Sibila, 2006),

program, izvedbo in nadzor kondicijske vadbe bi morali izvajati izobrazeni
kadri na tem podrocju,

postaviti si je potrebno realne cilje prilagojene posameznikovemu razvoju
in sposobnostim,

Ce je le mogocCe, naj bo kondicijski trening organiziran tako, da sestavimo
manjSe skupine, saj je mlademu Sportniku potrebno posvetiti veliko vec
¢asa in pozornosti (Sarabon, 2007),

napredek v vadbi v predpubertetnem obdobju temelji predvsem na Zivcno-

4

56



- otroci (zlasti v predpubertetnem obdobju) so "aerobni tipi". Zmorejo
dolgotrajne obremenitve, predvsem prekinjajoCe, kakrsna je tudi njihova

igra. Niso sposobni dolgotrajnejSih zelo intenzivnih obremenitev.
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1.6 CILJI

Na podlagi predmeta in problema raziskave smo oblikovali naslednja temeljna cilja:

1. Ugotoviti morebitne razlike v stopnjah napora pri igranju rokometa s tremi
razlicnimi nacini branjenja ob prehodu iz malega rokometa na rokomet po

celotnem igris€u — pri igralkah starih od 10 do 12 let.

2. Na osnovi morebitnih razlik v stopnjah napora oceniti primernost razlinih
nacinov branjenja pri igranju rokometa ob prehodu iz malega rokometa na

rokomet po celem igriS€u — pri igralkah starih od 10 do 12 let.

1.7 HIPOTEZE

Glede na predmet, raziskovalni problem in temeljna cilja raziskovanja lahko

postavimo naslednje niCelne hipoteze:

Ho1: Ne obstajajo statisticno znacilne razlike v stopnji napora, ocenjeni s pomocjo

frekvence srénega utripa, pri igri s consko in osebno obrambo.

Ho2: Ne obstajajo statisticno znacilne razlike v stopnji napora, ocenjeni s pomocjo

frekvence srénega utripa, pri igri s consko obrambo inigro 2 x 3:3.

Ho3: Ne obstajajo statisticno znacilne razlike v stopnji napora, ocenjeni s pomocjo

frekvence srénega utripa, pri igri z osebno obrambo in igro 2 x 3:3.
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2

2.1

METODE DELA

PREIZKUSANCI

Na meritvah je sodelovalo $tirinajst deklet, &lanic Zenskega rokometnega kluba Celje

Celjske mesnine, v starosti od 9 do 12 let. Kon¢ni vzorec za testiranje hipotez je

predstavljalo enajst igralk (viSina in teza), saj smo obe vratarki izvzeli iz konéne

obravnave, prav tako tudi dekle, ki si je med trajanjem pedagoskega eksperimenta

poskodovalo roko.

Merjenke so morale izpolnjevati naslednje pogoje:

2.2

na dan meritev niso bile stare ve¢ kot 12 let,

rokomet so trenirale vsaj eno leto,

pred in med izvajanjem pedagoSkega eksperimenta so morale biti igralke
zdrave in neposkodovane,

odigrati so morale vse tekme,

starSi so podpisali pisno izjavo, da so seznanjeni z zahtevami in cilji
eksperimentalnega postopka s prostovoljnim sodelovanjem njihovih otrok

pri raziskavi.

PRIPOMOCKI

Merilci srénega utripa - Sistem Polar Team2 Pro (Polar, Oul, Finska),
prenosni racunalnik,
radio za predvajanje zvoc€nih signalov pri stopnjevalnem intervalnem

terenskem testu aerobnih sposobnosti (»30-15¢7 test«),

59



- avdio posnetek, ki doloCa hitrost teka pri »30-15t testu,

- oznacbe za doloc€itev cone (»30-15et test«),

- rokometna zoga (velikost 0, obseg 48 cm, masa do 280 gramov),
- rokometni gol (viSina 2 m, Sirina 3 m),

- oznaCevalne maijice,

- Stoparica,

- piscalka.

2.3 POSTOPEK

Merjenke so najprej v telovadnici OS Lava v Celju opravile test dolgotrajne
vzdrzljivosti intervalnega znacaja, imenovan »30-15g7 test« (»30-15 Intermittent
Fitness Test«), s katerim smo s pomocjo merilcev srénega utripa Polar Team2 Pro
pridobili podatke o maksimalnih frekvencah srca za vsako merjenko posebej. Test
vsebuje kombinacijo teka (obremenitev traja 30 sekund) in hoje (aktivhi odmor traja
15 sekund). V tek so umeSCena aciklicna gibanja (zaustavljanja, obrati,
pospesSevanja). Struktura obremenitve pri testu je podobna strukturi obremenitve pri
polistrukturnih in kompleksnih Sportih (Sportnih igrah), za potrebe katerih je bil test
tudi razvit. S »30-15,r testom« pa lahko izmerimo Se naslednje parametre: priblizek

max. aerobne kapacitete — VO, max in priblizek anaerobnega — laktatnega praga.
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Slika 13. PriCetek merjenja »30-157 testa«.

»30-157 test« je bil oblikovan leta 2000. Glavni uporabniki tega testa so danes
predvsem rokometne ekipe v Franciji (ne glede na spol, starost, nivo igranja), kljub
temu, da se je test SirSe uveljavil leta 2003. Uporabljajo ga tako v razlicnih Sportnih
disciplinah (poleg rokometa Se v nogometu, koSarki, rugby-ju hokeju, tenisu,
badmintonu, judu,...) kot tudi v razlicnih drZzavah (ve€ina evropskih drzav, ZDA,
Kanada, Avstralija, Tajska, Katar,...) (Buchheit, 2010).

Protokol testa:

- ozna€imo 40 m dolgo razdaljo (celotna dolzina rokometnega igri§€a) in
sredinsko tocko (na 20 m oz. na srednji precni Crti rokometnega igrisca),

- oznacimo cone A, B in C, ki so odmaknjene 3 m od vseh treh linij,

|‘ dllm

o s

Slika 14. Prikaz con ob glavnih linijah.
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- test obsega 30 sekund teka, kateremu sledi 15 sekund aktivnega odmora
(hoja),

- merjenci pricnejo s testom za linijo, ki oznaCuje zaCetek 40 m razdalje,
razmik med posameznimi merjenci naj bo vsaj 1 m,

- merjenci v prvem intervalu pri¢nejo tecCi s hitrostio 8 km/h. V vsakem
naslednjem intervalu se hitrost teka poveca za 0,5 km/h,

- posameznik zaklju€i test, ko trikrat zaporedoma ne uspe slediti zvocnemu

signalu in ob pisku ne prispe v dolo¢eno cono (Mohori¢, 2011).

Tabela 4

Prikaz hitrosti teka, razdalje intervala, skupne razdalje in skupnega ¢asa doseZenega
pri »30-15,7 testu« (Mohoric, 2011)

hitrost teka razdalja intervala skupna razdalja skupni ¢as
8 km/h 67 m 67 m Omin0s
hoja 13 m 80m
8,5 km/h 71m 151 m Omin45s
hoja 9m 160 m
9 km/h 75 m 235 m 1min30s
hoja 5m 240 m
16 km/h 133 m 1853 m 12min0s
hoja 7m 1860 m
16,5 km/h 138 m 1997 m 12 min45s
hoja 2m 1999 m
17 km/h 142 m 2141 m 13 min 30 s
hoja 18 m 2159 m
23,5 km/h 196 m 4494 m 23 min 15s
hoja 4m 4498 m
24 km/h 200 m 4698 m 24 min0s
hoja Om 4698 m
24,5 km/h 204 m 4902 m 24 min45s
hoja 16 m 4918 m
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Slika 15. Skica oznadenega terena za izvedbo testa (Sibila, 2007).
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Osrednji del eksperimenta je za merjenke v telovadnici OS Lava v Celju potekal
devet dni. V nadaljevanju pedagoskega eksperimenta so vsak teden v vnaprej
doloCenem vrstnem redu odigrale po tri tekme (eno na dan) po rokometnih pravilih, ki
smo jih prilagodili potrebam pedagoSkega eksperimenta. Iste ekipe so odigrale po tri
modelne tekme s tremi razlicnimi nacini branjenja (conski nacin branjenja, osebni
nacin branjenja in igra 2 x 3:3). Podatke o fizioloSkem kazalcu napora (frekvenca
srca) smo pridobili preko merilcev srénega utripa, ki so vsako sekundo za vsako

merjenko posebej zapisovali vrednosti srénih utripov.

Tabela 5
Urnik modelnih tekem

1. teden 2. teden 3. teden
ponedeljek osebna obramba conska obramba obramba 2 x 3:3
torek obramba 2 x 3:3 osebna obramba conska obramba
cetrtek conska obramba obramba 2 x 3:3 osebna obramba
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Za lazjo interpretacijo podatkov so bili nekateri pogoji (pravila) na modelnih tekmah

standardizirani:

igralni ¢as tekem je trajal 2 x 10 minut,

obe mostvi sta imeli enak protokol ogrevanja,
menjave igralk niso bile dovoljene,

mostveni odmor (»time-out«) ni bil dovoljen,
vse tekme so bile odigrane med 17. in 20. uro,

igralke enega mostva so bile vedno oblecene v oznaCevalne majice.

Kot re€eno je ogrevanje potekalo po vedno enakem protokolu in je bilo tudi ustrezno

nadzorovano. S tem smo zagotovili podoben ter ustrezen dvig fizioloskih, tehni¢no-

taktiCnih ter psiholoSkih sposobnosti merjenk pred vsako tekmo. Ogrevanje je trajalo

priblizno 20 min in je zajemalo naslednje dele:

splosno ogrevanje v teku z manjSo intenzivnostjo in z dodatnimi
koordinacijskimi nalogami (tek naprej in nazaj, tek s spremembami gibanja
naprej in nazaj, bo¢no obrambno gibanje v obe smeri, obrambno gibanje
naprej in nazaj, tek s kriznimi koraki v obe smeri),

dinami¢ne gimnasti¢ne vaje (krozenje glave, krozenje v ramenih, zamahi z
rokami, krozenje v komolcih, krozenje v bokih, odkloni, predkloni in zakloni,
zamahi z nogo, krozenje v kolkih, kroZenje v kolenih, kroZenje v gleznjih in
zapestjih),

atletska abeceda (nizki skiping, visoki skiping, strizenje, zametavanje,
hopsanje, »jogging« poskoki, grabljenje, tek s poudarjenim odrivom);
razliCne oblike hitrejSega teka (pospesSevanja, Sprinti),

specialno ogrevanje (ogrevanje v parih z Z20go na mestu, ogrevanje

vratark, streli s posameznih igralnih mest, protinapad).

64



2.3.1 OPIS TESTOV IN MERILNIH POSTOPKOV

V tem podpoglavju natancno opisujemo kako je potekal celoten postopek, tako bo
mogoce eksperiment v enakih okolis€inah in na enak nacin ponoviti ter tako preveriti
ugotovitve na enakem ali drugaénem vzorcu. Pri metodah obdelave podatkov smo

navedli uporabljene statistiche metode in testirane statisticne znacilnosti.

2.3.1.1 Merjenje frekvence srénega utripa v mirovanju

Merjenke so dobile navodilo, da si vsako jutro pet dni zapovrstjo, ko se prebudijo in
preden vstanejo iz postelje, izmerijo frekvenco srénega utripa. Opozorili smo jih, da
morajo biti naspane in spocite. Frekvenco srénega utripa so merile na vratni arteriji s
pomodjo starsev. Stele so Stevilo udarcev v minuti in izmerjene vrednosti vpisovale v
posebne obrazce, ki so jim bili razdeljeni. 1z vseh petih meritev smo izraCunali

povpreéno frekvenco srénega utripa v mirovanju za vsako posameznico posebej.

2.3.1.2 Merjenje frekvence srénega utripa med tekmo

Frekvenco srcnega utripa med tekmami smo merili z merilci srénega utripa Polar

Team?2 Pro.

65



ol

-

Slika 16. Komplet Polar Team2 Pro.

Sistem Polar Team2 Pro je posebej zasnovan za ekipne Sporte in vodenje skupinskih
vadb. Omogoc¢a prilagoditev in optimiziranje intenzivnosti vadbe. Z vsemi merilci
srCnega utripa hkrati se upravlja preko raCunalnika, kamor je prikljuCena bazna
postaja. Vrednost srénega utripa se z osvezitvijo ene sekunde prikazuje na monitorju

racunalnika, enako tudi delovanje posamezne merjenke v vadbenem obmocju.

Komplet zajema:

- bazno postajo,

Slika 17. Polar Team2 bazna postaja sprejema podatke oddajnikov z uporabo
Bluetooth tehnologije in poSilja informacije po internetnem kablu ali
brezzicnem lokalnem omrezju (WLAN) do osebnega racunalnika ali dlan¢nika.
Ena bazna postaja lahko spremlja 28 igralcev v dometu 100 in ve€ metrov.
Bazne postaje so lahko medsebojno povezane in nadzorujejo do najvec 80
igralcev.
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- polnilec oddajnika,

Slika 18. Polar Team2 polnilec dovaja elektricno energijo oddajnikom med
nepovezanim prenosom podatkov. Z enim polnilcem je istoCasno mogoce
polniti deset oddajnikov s preprosto vgradno pritrditvijo.

- 10 oddajnikov za polnjenje,

Slika 19. Sistem Polar Team2 zbira podatke srcnih utripov z oddajniki z
natancnostjo EKG. Ti so preko Bluetooth povezave povezani z bazno postajo
v dometu 100 in ve€ metrov. Oddajnike preprosto pripnemo na tekstilni prsni

pas, so vodoodporni, vgrajen imajo pomnilnik za shranjevanje podatkov o
srénem utripu za do 360 ur.

- USB Kiljug,

=

Slika 20. Polar Team2 USB klju¢€ shranjuje podatke neposredno od oddajnikov
do osebnega racunalnika in deluje kot sekundarna moznost za prenos, kadar
bazna postaja ni v uporabi.

- programsko opremo za osebni raCunalnik ter dlan¢nike (Polar Team2 Pro,

2012).

Prikazovalniki srénega utripa so nemoteno zajemali in prikazovali podatke o srénem
utripu vsake posameznice ter jih uvrscali v vnaprej doloCene intenzivnostne razrede.
Preko raCunalnika je bilo potrebno le oznaciti zaCetek in konec prvega polCasa ter
zacetek in konec drugega pol€asa, saj so bili merilniki med seboj sinhronizirani.

67



Tabela 6

Obseg intenzivnostih razredov
intenzivnostni razred obseg razreda

1 relativne vrednosti frekvence srca med tekmo
pod 50 % najvecjega napora

2 relativne vrednosti frekvence srca med tekmo
med 51 % in 70 % najvecjega napora

3 relativne vrednosti frekvence srca med tekmo
med 71 % in 90 % najvecjega napora

4 relativne vrednosti frekvence srca med tekmo

nad 91 % najvecjega napora

2.3.2 METODE OBDELAVE PODATKOV

Za obdelavo podatkov smo uporabili programski paket SPSS 20.0 (Statistical
Package for the Social Sciences). lzraCunali smo osnovne statistiCne znacilnosti
opazovanih spremenljivk (vrednosti srénega utripa). Za preverjanje normalnosti
porazdelitve podatkov smo uporabili Mauchly-jev test. lzraCunali smo Se Huynh-
Feldt-ov test kot korekcijski faktor, saj Analiza variance za ponovljene meritve brez
tega ne bi bila pravilno izraCunana. Za ugotavljanje posamicnih razlik med razli¢nimi
nacini igranja smo izvedli Se tki. »Post-hoc analizo«. Razlike smo ugotavljali tako za
prvi in drugi polCas, kot tudi za celotno tekmo skupaj. Za graficne prikaze podatkov

smo uporabili Office-ov program Excel.
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3 REZULTATI

Meritve posameznih tekem, ki so se igrale z enako vrsto obrambe, smo zaradi vecje
zanesljivosti podatkov opravili trikrat ter izracunali njihovo povprec¢no vrednost.
Rezultate meritev smo razdelili v ve€ sklopov, ki jih predstavliamo v medsebojno

loCenih, vendar vsebinsko povezanih delih.

Prvi sklop zajema prikaz vrednosti srcnega utripa izmerjenih v mirovanju in pri
maksimalnem naporu. Maksimalne frekvence srca smo izmerili s »30-15rr« testom
in grafiCno prikazali s tabelami in slikami, ki smo jih pridobili z merilci srénega utripa

Polar Team2 Pro.

V drugem sklopu so prikazane povprecne vrednosti, standardni odkloni in koeficienti
normalne porazdelitve frekvenc srénega utripa pri razlicnih obrambah, lo¢eno po

polCasih in za celotno tekmo skupaj.

V tretiem sklopu so analizirane relativne vrednosti frekvence srca pri posameznih

nacinih igranja.

V Cetrtem sklopu so prikazane primerjave vrednosti povprecnih odstotkovnih delezev
relativnega napora lo¢eno po posameznih razredih v odvisnosti od razlicnih nacinov

igre.

V zadnjem sklopu (SPSS) pa smo ocenili, v kolikSni meri med obravnavanimi

obrambami obstajajo statistiCne znacilnosti.
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3.1 VREDNOSTI MAKSIMALNEGA SRCNEGA UTRIPA IN SRCNEGA UTRIPA
V MIROVANJU

V nadaljevanju navajamo podatke o frekvencah srénega utripa v mirovanju in

frekvencah maksimalnega srénega utripa za vsako izmed merjenk.

Tabela 7

Frekvence srénega utripa v mirovanju in frekvence maksimalnega srénega utripa za
vsako merjenko posebej

FS mir FS max

1 69 210
2 68 200
3 70 220
4 66 210
5 65 204
6 72 211
7 58 209
8 68 207
9 70 207
10 77 212
11 75 203

Legenda: FS mir — frekvenca srénega utripa v mirovanju, FS max — frekvenca
maksimalnega srénega utripa

V tabeli 7 so prikazane povprecne frekvence srénega utripa v mirovanju (merjenje je
potekalo vsako jutro pet dni zapovrstjo) in frekvence maksimalnega srénega utripa

(izmerili smo jih s »30-15,7« testom) za vsako merjenko posebej.
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Tabela 8
Primer rezultata dosezenega pri »30-151« testu

HR Time in sport zones
Minimum  Average Maximum 50-59 60-69 70-79 80-89 90-100
10 106 175 210 00:00:08 00:02:02 00:04:00 00:04:24 00:05:48
50,0% 83,0% 100,0% 0,7% 12,5% 24,4% 27,0% 35,4%

Legenda: HR — frekvenca srénega utripa; Time in sport zones — ¢as v posameznem
razredu; Minimum — minimalna frekvenca srca; Average — povpre¢na frekvenca srca;
Maximum — maksimalna frekvenca srca; 50-59 — razred s frekvenco srénega utripa
med 50 in 59 %; 60-69 — razred s frekvenco srénega utripa med 60 in 69 %; 70-79 —
razred s frekvenco srénega utripa med 70 in 79 %; 80-89 — razred s frekvenco
srénega utripa med 80 in 89 %; 90-100 — razred s frekvenco srénega utripa med 90

in 100 %

% of HRmax
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T

T T T
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Slika 21. Prikaz krivulje srénega utripa ene izmed merjenk z merilci srnega utripa
Polar Team2 Pro pri »30-15,1« testu.

Na »30-15r« testu (Intermittent Fitness Test) smo z merilci srénega utripa Polar
Team2 Pro pridobili podatke o maksimalnih frekvencah srca za vsako merjenko
posebej. Slika 21 in tabela 8 prikazujeta podatke ene izmed merjenk, ki smo jih dobili
pri tem testu. Iz grafa je lepo razvidno naras€anje srénega utripa ob ponavljajoCih se

aktivnostih in tudi hiter padec krivulje ob prenehanju le-teh. Tabela prikazuje
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minimalno, maksimalno in povpre¢no frekvenco srca, ki jo je merjenka med tem
testom dosegla. Za naso raziskavo je bila iz te tabele pomembna le maksimalna
vrednost frekvence srca. Zanimivi pa so tudi podatki o tem, koliko Casa se je
merjenka nahajala v katerem izmed razredov, kar je graficno prikazano tudi z

barvami.

Tabela 9

Prikaz vrednosti srénih utripov vseh merjenk hkrati z merilci srcnega utripa Polar
Team?2 Pro pri eni izmed tekem z igro 2 x 3:3

HR Time in sport zones

Min. Ave. Max. 50-59 60-69 70-79 80-89 90-100

1 117 180 200 00:00:37 00:01:36 00:01:19 00:05:04 00:14:37
Max HR: 203  57,0% 88,0% | 98,0% 2,6% 6,9% 5,7% 21,8% 63,0%
2 104 166 187 00:02:09 00:01:29 00:04:49 00:14:33 00:00:13
Max HR: 209 = 49,0% 79,0% 89,0% 9,2% 6,4% 20,7% 62,7% 1,0%
3 111 173 197 00:01:35 00:01:14 00:02:56 00:13:09 00:04:19
Max HR: 210 52,0% 82,0% | 93,0% 6,7% 5,4% 12,7% 56,6% 18,6%
4 120 187 210 00:00:55 00:01:53 00:02:33 00:06:42 00:11:10
Max HR: 220 = 54,0% 85,0% = 95,0% 3,8% 8,2% 11,0% 28,9% 48,1%
5 116 179 196 00:00:13 00:01:57 00:00:49 00:02:34 00:17:40
Max HR: 200 58,0% 89,0% | 98,0% 0,8% 8,4% 3,6% 11,1% 76,1%
6 115 176 198 00:00:40 00:01:54 00:01:56 00:07:41 00:11:02
Max HR: 204 = 56,0% 86,0% = 97,0% 2,8% 8,2% 8,4% 33,1% 47,5%
7 123 173 197 00:00:38 00:02:29 00:04:35 00:12:57 00:02:34

Max HR: 212 = 58,0% 81,0% @ 92,0% 2,6% 10,7% 19,8% 55,8% 11,1%
8 107 160 183 00:02:33 00:01:19 00:06:30 00:12:51 00:00:00
Max HR: 207 = 51,0% = 77,0% 88,0% 11,0% 5,7% 28,0% 55,3% 0,0%

9 106 180 203 00:01:31 00:01:08 00:01:29 00:05:31 00:13:34
Max HR: 207 = 51,0% 86,0% & 98,0% 6,4% 4,9% 6,4% 23,8% 58,5%
10 120 180 207 00:00:34 00:02:18 00:01:22 00:08:31 00:10:28
Max HR: 210 = 57,0% 85,0% & 98,0% 2,4% 9,9% 5,9% 36,7% 45,1%
11 105 168 195 00:01:10 00:02:47 00:04:23 00:13:38 00:01:15

Max HR: 211 = 49,0% @ 79,0% 92,0% 5,0% 12,0% 18,9% 58,7% 5,4%
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Tabela 9 prikazuje €asovno razporeditev frekvenc srénih utripov vseh merjenk po
razredih, na eni izmed tekem z igro 2 x 3:3. Razredi kot jih vidimo, so bili vhaprej
doloCeni s programom Polar Team2 Pro. OdloCili smo se, da ne spreminjamo
osnovnih nastavitev programa, saj smo zeleli sami izraCunati koliko ¢asa se je katera
izmed merjenk nahajala v posameznem razredu, razrede smo tudi malce drugace
opredelili. Ra¢unali smo jih s Karvonenovo formulo. Tabela je zgolj prikaz tega, kar

nam program na poenostavljen nacin sam ponuja.

% of HRmax

0 et =

T T
il H i} 0o:10 0g:20 Do:30

Slika 22. Prikaz krivulj srénih utripov vseh merjenk hkrati z merilci srénega utripa
Polar Team2 Pro na eni izmed tekem z igro 2 x 3:3.

Na sliki 22 je prikazanih enajst krivulj srénega utripa. Vsaka merjenka je grafi¢no
prikazano zastopana z drugo barvo. |z grafa je razvidno, da so se frekvence srénih
utripov viSale in nizale priblizno pri vseh merjenkah enako, le da so premagovale
razli¢en napor. PriCetek tekme je zabelezen s ¢asom 0 minut, kjer je opazen skokovit
porast frekvenc srca. Te se nato skozi celoten prvi pol€as, ki je trajal 10 minut,

gibljejo med 75 in 95 % relativnega napora. Med 3-minutnim odmorom je pri vseh
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merjenkah priSlo do razmeroma hitrega padca frekvence srca (do med 50 in 60 %
relativnega napora). Ob priCetku drugega pol€asa (v 13. minuti merjenja) sledi
podoben proces, kakrSnega smo zaznali v prvem polCasu. Konec tekme je na grafu
prikazan kot druga navpiCna Crta pri ¢asu 23 minut, kjer sledi ponoven padec

frekvence srénega utripa.

3.2 ANALIZA REZULTATOV POVPRECNIH VREDNOSTI FREKVENC
SRCNEGA UTRIPA PRI RAZLICNIH OBRAMBAH

Dobljene vrednosti srénega utripa na vseh tekmah skupaj smo Io€ili po nacinu igranja
v obrambi (osebna obramba, conska obramba in igra 2 x 3:3). Z vsakim nacinom
branjenja smo odigrali tri tekme in tako pridobili na vegji zanesljivosti podatkov, ko
smo izraCunali povpreCne vrednosti frekvence srénega utripa. Podatke smo razdelili

na pol¢asa in na celotno tekmo skupa;.

Tabela 10

Povprecne vrednosti frekvence srénega utripa pri razliénih tipih obramb lo¢eno po
polcasih in za celotno tekmo skupaj
osebna obramba

conska obramba igra2x3:3

1. poléas 177 169 175
2. polcas 180 166 173
cela tekma 178 168 174
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Slika 23. Povprec¢ne vrednosti frekvence srca pri razli¢nih tipih obrambe lo€eno po
polCasih in za celotno tekmo skupa;.

V tabelnem (tabela 10) in graficnem (slika 23) prikazu zgoraj lahko vidimo, da so
merjenke najvisjo frekvenco srca dosegale pri igri z osebno obrambo. V prvem
polCasu je bila njihova povpreC¢na vrednost frekvence srénega utripa 177
udarcev/minuto (ud/min), v drugem pol€asu 180 ud/min, povprec€je na celotni tekmi
skupaj torej 178 ud/min. Najnizje vrednosti so bile izmerjene pri igri s consko
obrambo, kjer je bila njihova povpre€na vrednost frekvence srénega utripa v prvem
pol€asu 169 ud/min, v drugem 166 ud/min, v povprecju pa 168 ud/min. Izkazalo se je,
da je igra 2 x 3:3 glede doseganja povprecnih vrednosti frekvence srénega utripa
ravno med prej omenjenima obrambama. V prvem pol¢asu so bile vrednosti 175

ud/min, v drugem pol€asu 173 ud/min, na celotni tekmi skupaj pa 174 ud/min.
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Slika 24. Grafi¢ni prikaz vrednosti frekvence srca in njihove distribucije glede na
posamezni nacin igranja.

Vrednosti frekvence srca in njihovo porazdelitev smo ponazorili tudi grafi€éno z »okuvirji
z roCaji« (ang. boxplot). 1z prikaza je razvidno, da so merjenke pri osebni obrambi
dosegle najviSje povprecne sréne utripe ter da so imele vse merjenke podobno
visoko frekvenco srca. Ce primerjamo sréne utripe celotnih tekem lahko ugotovimo,
da se edino odstopanje kaze ravno pri igri z osebno obrambo, kar je grafi¢no
prikazano z osamelcem. NajniZje povpreCne frekvence srénega utripa so merjenke
dosegle pri conski obrambi, kjer pa se je pokazala tudi najviSja variabilnost
rezultatov. Igra 2 x 3:3 je po povprecnih vrednostih frekvenc srca, ki so jih dosegale
merjenke, manj naporna kot igra z osebno obrambo in bolj naporna od igre s consko
obrambo. Priigri 2 x 3:3 se preko dolgih »ro¢ajev« kaze, da je glede frekvence srca

to igra, kjer je prihajalo do najvedjih razlik med merjenkami.
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3.3 ANALIZA RELATIVNIH VREDNOSTI FREKVENCE SRCA

Se natanénej$o analizo pridobljenih podatkov smo dosegli z izraGunom relativnih
vrednosti frekvence srca, ki individualno upoStevajo minimalne in maksimalne
vrednosti srénega utripa za vsako merjenko posebej. Povpre¢ne relativne vrednosti
so izraZzene v odstotkih od maksimuma, lo¢eno po tipu igre v obrambi, Se dodatno pa

po obeh polcasih in za celotno tekmo skupaj.

Tabela 11

Prikaz stopnje napora pri posameznem nacinu igranja izrazen v odstotkih od
maksimuma

osebna obramba conska obramba igra2x 3:3
1. poléas 78 72 76
2. polcas 81 70 75
celatekma 79 71 75
82% -
80 % Id
78% -
76 % -
M osebna
74 % A
M conska
72 % A
m2x3:3
70% A
68% -
66% -
64 % . . .
1. polcas 2. polcas cela tekma

Slika 25. Napor pri posameznem nacinu igranja izrazen v odstotkih od maksimuma.
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Tabela 11 in slika 25 prikazujeta povprecne odstotkovne delezZe relativnega napora
pri razli¢nih tipih obrambe v prvem in drugem polCasu ter na celotni tekmi skupaj.
Najvisje vrednosti frekvence srca so merjenke dosegle pri igri z osebno obrambo (79
%), nato pri igri 2 x 3:3 (75 %), najniZje pa pri conski obrambi (71 %). Rezultati so
podobni tako v prvem in drugem polCasu kot tudi na celotni tekmi. NajmanjSe razlike
so predvsem pri igri 2 x 3:3, kjer je razlika med obema pol¢asoma le 1 %. Do
najvecjih razlik med prvim in drugim pol€asom je priSlo pri igri z osebno obrambo,
kjer se je odstotkovni delez relativnega napora v drugem polcasu povecal za 3 %. Pri
igri s consko obrambo lahko v drugem pol€asu opazimo rahel padec relativhega
napora (z 72 % na 70 %).

3.4 ANALIZA VREDNOSTI DELEZEV RELATIVNEGA NAPORA PO
POSAMEZNIH RAZREDIH

V tem sklopu so opredeljeni razredi v katere smo razdelili povpreCne vrednosti
deleZev relativnega napora. Prikaz podatkov o razmerju med razredi pri posamezni

obrambi smo s tortnimi grafikoni zZeleli Se bolj raz&leniti.

Tabela 12

Prikaz vrednosti delezev relativnega napora po posameznih razredih
delez relativnega napora

1. razred <=50 %
2. razred 51 % <=70%
3. razred 71 % <= 90 %
4. razred >=91 %
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Slika 26. Povprec¢ni odstotkovni deleZi relativhega napora pri igri v vseh treh
obrambnih sistemih.

|z analize povprecnih odstotkovnih delezev relativnega napora (slika 26) je razvidno,
da se je pri osebni obrambi najvecji delez (63,3 %) merjenk nahajal v 3. razredu,
sledi 4. razred s 23,2 %. Ta dva razreda imata v primerjavi z ostalima obrambama
tudi odstotkovno najveCjo zastopanost. Posledica tega je, da je najmanjSa
zastopanost v prvih dveh razredih (1. razred: 0,5 % in 2. razred: 13 %). Pri igri s
consko obrambo je priSlo do najbolj sorazmerno porazdeljenih vrednosti po razredih.
Merjenke so se najve€ nahajale v obeh srednjih razredih, in sicer v 2. (43,1 %) in 3.
razredu (47,2 %) ter toliko manj v krajnih razredih, v 1. (5,7 %) in 4. razredu (4,0 %).
|z grafiCnega prikaza lahko razberemo, da ima igra 2 x 3:3, &e primerjamo deleze
relativnega napora med vsemi tremi obrambnimi sistemi, nekaj znacilnosti osebne
obrambe in nekaj znacilnosti conske obrambe. NajkrajSi ¢as relativnega napora so
merjenke pri igri 2 x 3:3 igrale v najnizjem razredu (3,0 %), nato v najviSjem razredu
(13,0 %). 31,7 % celotnega igralnega €asa so se nahajale v 3. razredu, ki predstavlja
delez relativnega napora med 51 % in 70 %, odstotkovno najve¢ ¢asa (52,3 %) pa so

igrale v 3. razredu kamor se uvrSajo deleZi relativnega napora med 71 % in 90 %.
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Osebna obramba

2%

m 1. razred
M 2. razred
™ 3. razred

H 4. razred

Slika 27. Prikaz razmerja med razredi, kjer so se nahajale merjenke, pri igri z osebno
obrambo na celotni tekmi.

Slika 27 prikazuje razmerje med nahajanjem merjenk v razli¢nih razredih na celotni
tekmi pri osebni obrambi. Najve¢, kar 61 % igralnega Casa, so se nahajale v 3.
razredu (od 71 do 90 % relativnega napora). Sledi 4. razred, ki predstavilja
premagovanje najvisSjega relativnega napora (nad 91 %), v katerem so se nahajale
20 % igralnega €asa. Podobno dolgo (17 %) so se nahajale v 2. razredu (od 51 do 70
% relativhega napora), le malo ¢asa (2 %) pa v 1. razredu (manj kot 50 % relativhega

napora).

Osebna obramba - 1. polcas Osebna obramba - 2. polcas

3% 19% 1% 13%

’ m 1. razred m 1. razred
M 2. razred M 2. razred

3. razred 3. razred

M 4. razred m 4. razred

Slika 28. Prikaz razmerja med razredi, kjer so se nahajale merjenke, pri igri z osebno
obrambo v prvem in drugem polCasu.
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Slika 28 prikazuje primerjavo med prvim in drugim polCasom pri igri z osebno
obrambo. Do sprememb prihaja prav v vseh razredih. V drugem polCasu pride do
zmanjSanja €asa, ki so ga merjenke prezivele v obeh razredih, ki oznacujeta manj kot
70 % relativnega napora (1. in 2. razred) in do poveCanja Casa, kjer so imele
merjenke sréni utrip, Ki je predstavljal ve€ kot 71 % njihovega relativnega napora (3.

in 4. razred).

Conska obramba

‘ ’ m 1. razred

519% M 2. razred
3. razred

M 4. razred

Slika 29. Prikaz razmerja med razredi, kjer so se nahajale merjenke, pri igri s consko
obrambo na celotni tekmi.

Slika 29 prikazuje, da je bila conska obramba z vidika relativnega napora, ki so ga

merjenke premagovale pri igri z razlicnimi obrambnimi nalogami, najmanj naporna.

v

s

obmocju 2. in 3. razreda, kjer se je njihov sréni utrip gibal med 51 in 90 % relativhega

napora.
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Conska obramba - 1. polcas Conska obramba - 2. polcas

4% 4% 4% 6%
m 1. razred m 1. razred
‘ ’ M 2. razred ‘ ’ M 2. razred
= 3. razred 3. razred
M 4. razred M 4. razred

Slika 30. Prikaz razmerja med razredi, kjer so se nahajale merjenke, pri igri s consko
obrambo v prvem in drugem pol¢asu.

Primerjava med polCasoma pri igri s consko obrambo kaze ravno obratno kot
primerjava med pol€asoma tekem z osebno obrambo. V drugem pol€asu prihaja do
upada intenzivnosti v igri, kar se graficno kaze kot povecanje odstotka igranja v niZjih
razredih. 1. razred tako v drugem pol€asu pridobi 2 % (iz 4 % na 6 %), drugi pa kar 6
% (iz 37 % na 43 %). Posledi¢no pride do najveCjega upada v 3. razredu, kjer
merjenke delujejo v obmocju med 71 in 90 % relativhega napora. 4. razred ostane v

drugem pol€asu nespremenjen (4 % igralnega Casa).

Igra2 x3:3

3%

W 1. razred
M 2. razred
= 3. razred

W 4. razred

Slika 31. Prikaz razmerja med razredi, kjer so se nahajale merjenke, priigri 2 x 3:3
na celotni tekmi.
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Igra 2 x 3:3 je z vidika relativnega napora ravno nekje vmes med prej opisanima
obrambama, Ceprav je po rezultatih sode€ bliZje osebni obrambi kot conski. Na sliki
31 je prikazano, da so merjenke najmanj Casa (3 %) igrale s srénim utripom, ki
predstavlja manj kot 50 % njihovega relativnega napora. Sledi 4. razred z 10 %, ki je
energetsko najbolj zahteven (relativni napor nad 91 %). V 2. razredu so merjenke v
igri 2 x 3:3 igrale 27 % igralnega Casa, najve¢ (60 %) pa v 3. razredu, kar je

predstavljalo relativni napor med 71 in 90 %.

Igra 2 x 3:3 - 1. polcas Igra 2 x 3:3 - 2. polcas
7% 3% 13% 3%
‘ ’ m 1. razred ' m 1. razred
. M 2. razred . M 2. razred
\ 64% ’ 3. razred 52% 3. razred
W 4. razred v W 4. razred

Slika 32. Prikaz razmerja med razredi, kjer so se nahajale merjenke, priigri2 x 3:3 v
prvem in drugem polcasu.

Primerjava med pol¢asoma ima prav tako nekaj podobnih znacilnosti, ki smo jih
ugotovili pri igri z osebno, kot tudi s consko obrambo. Delez igranja v najnizjem, 1.
razredu je bil v obeh pol€asih enak (3 %). 2. razred v drugem pol€asu, v primerjavi s
prvim, pridobi nekaj odstotkov (6 %), kar je enako kot pri igri s consko obrambo in
ravno obratno kot pri igri z osebno obrambo. Podobno je s 3. razredom, v drugem
pol€asu izgubi kar 12 % (s 64 na 52 %). Merjenke pa v 4. razredu pri igri 2 x 3:3, ki
predstavlja relativni napor nad 91 %, v drugem pol€asu skoraj podvaoijijo ¢as, ko so se

nahajale v tem obmocju.

83



3.5 ANALIZA STATISTIENO 2ZNACILNIH RAZLIK V RELATIVNIH
VREDNOSTIH FS MED RAZLICNIMI NACINI IGRANJA

Podatke, pridobljene na posameznih tekmah, ki so jih merjenke igrale z razlicnimi
nacini branjenja, je program sistema Polar Team2 Pro za vsako merjenko posebej
zapisoval v beleznico. Za lazjo obdelavo smo jih prenesli v Excel, kjer smo izracunali
povpreCja posameznih spremenljivk za vsako izmed obramb. Podatke smo nato
obdelali 8e s programom SPSS in izraCunali osnovne statisticne znacilnosti.
Normalnost porazdelitve smo ugotavljali z Mauchly-jevim testom, s katerim smo Zeleli
preveriti sfericnost. Ugotovili smo, da je v drugem polCasu ta predpostavka krsena,

zato sferi¢nost ne velja.

Tabela 13

Mauchly-jev test sferi¢nosti za preverjanje normalnosti porazdelitve

pol¢as Within Mauchly's Approx.  df ig. Epsilon®

Subjects w Chi- Greenhouse-

Effect Square Geisser Feldt bound
1. Obramba ,952 444 2 ,801 ,954 1,000 ,500
2. Obramba ,469 6,810 2 ,033 ,653 712 ,500
1.+2. Obramba ,659 3,747 2 ,154 ,746 ,847 ,500

Zgornja ugotovitev nas je pripeljala do tega, da smo izraunali Se Huynh-Feldt-ov test
kot korekcijski faktor, saj ANOVA za ponovljene meritve brez tega ni pravilno
izraCunana (daje prenizke rezultate). Ta test smo izbrali, ker je bila vrednost epsilon
viSja od 0,75.
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Tabela 14
Znacilnost Huynh-Feldt testa

polcas Koeficient df F sig.
1. Huynh-Feldt 2,00 12,94 0,000
2. Huynh-Feldt 1,42 14,06 0,001
1.+2. Huynh-Feldt 1,69 15,70 0,000

Rezultati Huynh-Feldt testa kazejo na znacilne razlike med viSino srénega utripa pri
igranju s posameznimi nacini obrambe. Zato smo v nadaljevanju naredili Se tki.
»Post-Hoc analizo«, s pomocjo katere smo ugotavljali posamicne razlike med

razli¢nimi nacini igranja.

Tako v zadnjem sklopu poglavja »Rezultati« predstavljamo, razlike za celotno tekmo

skupaj in lo€eno po pol¢asih. Na ta nacin smo tudi preverili veljavnost hipotez.

Preverjanje hipoteze 1

Tabela 15

Razlike v visini srénega utripa med igro z osebno obrambo in consko obrambo

poléas obramba df F Sig.

1. osebna obramba : conska obramba 1 19,929 0,001
2. osebna obramba : conska obramba 1 22,507 0,001
skupaj osebna obramba : conska obramba 1 23,232 0,001

Hipotezo 1, s katero smo predpostavili, da na tekmah, kjer se je igralo s consko in
osebno obrambo, v stopnji napora ocenjeni s pomocjo frekvence srénega utripa, ne
obstajajo statisticho znacilne razlike, zavrnemo. Znacilne razlike so prisotne tako
loeno za prvi in drugi pol€as kot tudi na celotni tekmi, saj je pri igri z osebno
obrambo prihajalo do veliko visjih povprecnih srénih utripov kot pri igri s consko

obrambo.
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Preverjanje hipoteze 2

Tabela 16

Razlike v visini sr¢nega utripa med igro s consko obrambo inigro 2 x 3:3

poléas obramba df F sig.

1. conska obramba : igra 2 x 3:3 1 13,170 0,004
2. conska obramba : igra 2 x 3:3 1 25,878 0,000
skupaj conska obramba :igra 2 x 3:3 1 24,170 0,001

Hipotezo 2, s katero smo predpostavili, da na tekmah, kjer se je igralo s consko
obrambo in igro 2 x 3:3, v stopnji napora ocenjeni s pomocjo frekvence srénega
utripa, ne obstajajo statisticno znacilne razlike, zavrnemo. Statisticno gledano se med
posameznimi nacini igranja pojavljajo znacilne razlike tako lo¢eno za posamezna

polCasa kot tudi za celotno tekmo.

Preverjanje hipoteze 3

Tabela 17

Razlike v visini srénega utripa med igro z osebno obrambo in igro 2 x 3:3

poléas obramba df F Sig.

1. osebna obramba : igra 2 x 3:3 1 1901 0,198
2. osebna obramba : igra 2 x 3:3 1 4594 0,058
skupaj osebna obramba :igra 2 x 3:3 1 4,657 0,056

Hipotezo 3, s katero smo predpostavili, da na tekmah, kjer se je igralo z osebno
obrambo in igro 2 x 3:3, v stopnji napora ocenjeni s pomocjo frekvence srénega
utripa, ne obstajajo statisticho znacilne razlike, sprejmemo. V prvem polCasu so
merjenke pri obeh obrambah dosegale podobno visoke povprecne sréne utripe, v
drugem polcasu pa je priSlo do upada povprecnih srénih utripov pri igri 2 x 3:3, kar se

kazZe kot rezultat, ki je na meji statisti¢nih znacilnosti.

86



4 RAZPRAVA

Podobno kot poglavje »rezultati«, smo tudi to poglavje razdelili v vsebinsko povezane

dele.

Analiza napora rokometasic, ki jo obravnava nasa diplomska naloga, je le del poti k
natan¢nejSemu spoznavanju napora, ki so mu igralci in igralke rokometa
izpostavljene med tekmami. OsredotoCili smo se na starostno obdobje, ko otroci
prehajajo iz malega rokometa na rokomet po celotnem igriS€u, sicer pa lahko naSa
raziskava sluzi tudi ostalim starostnim kategorijam pri nacrtovanju in vodenju
trenaZnega procesa. Diplomska naloga omogoc€a vpogled v odziv igralk na dolo¢en
obseg in intenzivhost obremenitve. Za celosten pristop k procesu treninga pa je
poleg podatkov o naporu potrebno upoStevati Se obremenitev, ki jo premagujejo

otroci med tekmami.

Poznati je potrebno tudi dinamiko razvoja zivénega in hormonskega sistema, ki
predstavljata temelj tako telesnemu kot gibalnemu razvoju. PrenaSanje modelov
vadbe odraslih na niZje starostne skupine in poskusi prehitevanja narave, razen v
ekstremnih primerih, nimajo takojSnih negativnih posledic. Imajo pa izjemno
negativne dolgoroCne posledice: nastanek poskodb, trajnih okvar gibalnega aparata,

motivacijska iz&rpanost in nazadovanje rezultatov (Skof in Kalan, 2007).

Veliko raziskav na podroCju rokometa, ki so bile narejene v Sloveniji in tudi tujini,
katerih predmet so bile razlicne analize obremenitev ali napora, je bilo izvedenih
loCeno. NaSa raziskava pa je bila zasnovana tako, da bodo naslednji raziskovalci
lahko imeli celosten vpogled v problem, saj je vzporedno z naso potekala raziskava,

ki se je ob enakih merjenkah in podatkih osredotocCila na obremenitev.
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Zavedamo se, da so podatki spremenljivk napora, predvsem absolutnih vrednosti
frekvence srca, v S$portnih igrah s prisotnostjo intervalne obremenitve lahko
zavajajoCi. Zato so tudi podatki o naporu pri razliénih raziskavah dokaj razli¢ni. Usaj
(2003) pravi, da je poglobljeno ocenjevanje napora iz absolutnih vrednosti frekvence
srca v Sportnih igrah, kjer je napor raznolik in se prekinja z razli€nimi odmori, ki pa so

lahko nacrtovani ali spontani, prakticno nemogoce in so te ocene zgolj priblizne.

Zato v nasi razlagi tudi nismo zahajali v prevelike podrobnosti. Pridobljene podatke
smo zeleli primerjati zgolj kot odziv organizma na dano obremenitev, ki so ji bile

izpostavljene merjenke pri igri v treh razlicnih obrambnih sistemih.

4.1 PRIDOBITEV ZACETNIH PODATKOV

Pred priCetkom igranja modelnih tekem smo vsem igralkam izmerili sréni utrip v
mirovanju, s »30-15r« testom pa tudi maksimalni sréni utrip. Dobljeni podatki o
fizioloSkih kazalcih napora so nam predstavljali referenéno vrednost frekvence srca
za izraCunavanje relativnih vrednosti frekvence srca med tekmami. S pomocjo
najviSje ter najnizje frekvence srca smo lahko izraCunali posameznikovo relativho

frekvenco srca v posameznem delu tekme (Pori, 2003).

Rezultati meritev s »30-157« testom kaZejo na dokaj velike razlike med
posameznicami. Minimalne vrednosti srénega utripa so se gibale med 58 in 77

ud/min, maksimalne pa med 200 in 220 ud/min.

Podoben razpon med maksimalnimi vrednostmi srénega utripa med posamezniki je v

svoji raziskavi ugotovil tudi Pori (2003), opravljeni na vzorcu slovenskih krilnih
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igralcev v starostni kategoriji mladincev. Pri srcnih utripih v mirovanju pa v njegovi

raziskavi pri posameznikih ni prihajalo do tako velikih razhajanj.

4.2 OCENA PRIDOBLJENIH PODATKOV

PovpreCna izmerjena absolutna vrednost frekvence srca na celotni tekmi pri igri z
osebno obrambo je bila 178 ud/min (79 % najveCjega napora), pri igri s consko
obrambo 168 ud/min (71 % najvec€jega napora), pri igri 2 x 3:3 pa 174 ud/min (75 %
najvecCjega napora). Posebna primerjava med polasoma ni potrebna, saj so bila

razhajanja zelo majhna.

Povprecni relativni delezi napora med odigranimi modelnimi tekmami, ki smo jih
izraCunali iz absolutnih vrednosti frekvence srca, nakazujejo najvecjo obremenitev
merjenk pri igri z osebno obrambo (79 %), nato pri igri 2 x 3:3 (75 %), najmanjSo

obremenitev pa pri igri s consko obrambo (71 %).

Merjenke so imele torej pri igri z osebno obrambo najniZje povprecne deleze nizkega
in zmernega napora, povprecni delezi velikega in najveCjega napora pa so bili v
merjenke najvec Casa igrale s FS, ki jim je predstavljal zmerni in visoki napor. Igra 2 x

3:3 predstavlja meSanico obeh ostalih obramb gledano z vidika napora.

V obmodcju nizkega napora so merjenke najveC Casa prebile pri igri s conskim
nacinom branjenja in najmanj pri igri z osebnim nacinom branjenja. Igra 2 x 3:3 je bila
Casovno srednje zastopana. Drugi razred oz. razred zmernega napora je bil po

zastopanosti pri vseh nacinih branjenja na drugem mestu. V njem so najveC Casa
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prebile merjenke, ko so igrale tekme s consko obrambo, nato z igro 2 x 3:3 in
najmanj Casa z osebno obrambo. PovpreCni delezi relativnega napora nasSega
vzorca, med 71 % in 90 % najvec€jega napora (velik napor), so predstavljali najbolj
zastopano raven napora. IzraCunane relativne vrednosti posameznih ravni napora se
dokaj ujemajo z ugotovitvami Porija (2003), ki navaja, da so krilni igralci pri tej ravni
napora, priigri s consko obrambo 6:0, prebili 59 % celotnega igralnega ¢asa. Pri igri
s consko obrambo 3:2:1 pa 64 %. V na$i raziskavi smo prisli do ugotovitev, da so
merjenke najvec ¢asa (61 % celotnega igralnega Casa) prebile v tem razredu pri igri z
osebno obrambo, sledi igra 2 x 3:3 (60 %), najmanj ¢asa (51 %) pa v igri s consko
obrambo. Analiza primerjave deleZev najvisjega napora (nad 90 %) je pokazala, da
so merjenke najvecCkrat prihajale nad anaerobni prag pri igri z osebnim nacinom
branjenja (kar 20 % celotnega igralnega ¢asa), 10 % pri igri 2 x 3:3 in najmanj ¢asa

(4 %) pri igri s conskim na¢inom branjenja.

Na vseh tekmah skupaj sta bila ¢asovno najbolj zastopana razreda zmernega in
velikega napora, skupno kar 85 % celotnega igralnega ¢asa. Bonova (2001) navaja
podobne ugotovitve, v njeni raziskavi sta ta dva razreda skupaj predstavljala kar 90

% igralnega Casa tekem.

V oskrbo organizma se pri obremenitvah znacilnih za rokometno igro vklju€ujejo tako
aerobni kot tudi anaerobni energijski mehanizmi (Bon, 2001; Pori 2003). Igralke
nasega vzorca so se v povpreCju vseh treh obrambnih sistemov pod anaerobnim

pragom nahajale 87 %, nad anaerobnim pragom pa 11 % celotnega igralnega ¢asa.

Ob primerjavi intenzivnosti gibanj med pol¢asoma ugotovimo, da pride do vecjega
upada intenzivnosti gibanj v drugem pol€asu le pri igri z osebno obrambo. Pri igri s
consko obrambo med pol€asoma pride do manjSega upada. Pri igri 2 x 3:3 se delez
zmernega in velikega napora malce zmanjSa, deleZz premagovanja najvecjega

napora pa celo poveca (s 7 % na 13 %).
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4.3 DOPRINOS K ZNANOSTI IN PRENOS TEORIJE V PRAKSO

V priCujoCi raziskavi smo skusSali ugotoviti, kako razlicne obrambne postavitve
vplivajo na napor pri starostni kategoriji, ki prehaja iz malega rokometa na rokomet
po celotni povrSini. Tako naj bi pridobili ¢im ve€ uporabnih informacij za nadaljnje

delo z rokometasi te starosti in za nadaljnje raziskovanje na tem podrocju.

Z rezultati naSega dela je bilo Se enkrat veC potrijeno dejstvo, da je pri rokometu
prisotna intervalna obremenitev, znotraj katere se izmenjujejo nizke in visoko
intenzivne obremenitve. Zdi se, da je igra 2 x 3:3 z vidika napora zelo primerna za to
starostno obdobje, saj vsebuje tako kratkotrajne visoko intenzivne obremenitve kot
tudi bolj ali manj aktivne odmore. Kratkotrajnim visoko intenzivnim obremenitvam (do
10 sekund) mora slediti dovolj dolg aktiven ali pasiven odmor, da se lahko iz&rpane

zaloge ATP-ja in kreatina s pomocjo alaktatnih energijskih procesov zapolnijo.

Nedvomno bi bilo potrebno, da bi rokometne treninge tudi v mlajSih starostnih
kategorijah vodili strokovno izobrazeni kadri, ki imajo Siroko bazo znanja. Z
interdisciplinarnim pristopom bi tako znali povezati znanja z razlicnih podroc€ij. Prav
podrocje telesne priprave je pri mlajSih starostnih kategorijah, ne samo v rokometu,

namre¢ nemalokrat zanemarjeno.
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5 SKLEP

Zavedati se moramo, da je pri nac¢rtovanju in izvajanju vadbe mladostnikov potrebno
upostevati nekatere bioloSke zakonitosti, ki jih prinasa odras¢anje. To ni pomembno
samo z vidika €im optimalnejSega napredka, ampak tudi zaradi prepreCevanja
kvarnih ucinkov. Modelov vadbe za odrasle ne smemo nekriticno prenasati na nizje
starostne skupine. Malina in Bouchard (1991) sta zapisala, da ima bioloSki razvoj
svoj urnik in ne praznuje rojstnih dni. Zato mora biti delo z igralci mlajSih starostnih
kategorij usmerjeno dolgoro¢no (vecletno), brez tako imenovane letne ali sezonske

periodizacije.

Cilj naSe naloge je bil, da ugotovimo primernost treh nacinov igre v fazi branjenja (z
osebno obrambo, s consko obrambo in z igro 2 x 3:3) pri prehodu iz malega
rokometa na rokomet po celotnem igriS€u z vidika napora. Analiza napora v rokometu
kot tudi v ostalih mostvenih igrah, skupaj z analizo obremenitve, predstavlja
nekaksSno celovito obravnavo. S tem mislimo, da je potrebno poleg fizioloSkih
kazalcev napora, kot je v nasem primeru frekvenca srca, v analizo zajeti Se nekatere
aciklicne aktivnosti. Aciklicne aktivnosti pri istih merjenkah in na istih tekmah, kot smo
jih obravnavali v nasem diplomskem delu, je analizirala lva Jug v diplomskem delu z
naslovom Razlike v obremenitvi igralk pri razlicnih oblikah prehoda iz malega
rokometa na rokomet. S tem so podatki pridobili na vrednosti in jih bo lazje prenesti v
teorijo Sportnega treniranja v mostvenih igrah ter v optimalno izvedbo treningov, kot

priprave na tekmovanja.

Na osnovi postavljenih ciljev in hipotez dela smo ugotovili, da med osebno obrambo
in igro 2 x 3:3 ne obstajajo statisticno znacilne razlike. Pri obeh obrambah so
merjenke dosegale podobno visoke povpre¢ne sréne utripe. Conska obramba v
primerjavi z obema ostalima obrambama ni bila na ravni statisticnih znacilnosti z

nobeno od njiju.
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Opravljena analiza napora je pokazala, da prihaja med igro z osebno obrambo, igro s
consko obrambo in igro 2 x 3:3 do statisticno znacilnih razlik v spremenljivkah
napora. Ce povzamemo rezultate naega dela, lahko reemo, da je igra z osebno
obrambo z vidika napora najzahtevnejSa od vseh treh analiziranih obramb. Do
najmanjsih razhajanj med prvim in drugim pol€asom je prihajalo pri igri 2 x 3:3, kar
kaze na le majhen pojav utrujenosti. Merjenke so imele, zaradi intervalnih znacilnosti
igre 2 x 3:3 dovolj Casa, da je lahko med samo igro prihajalo do oskrbe organizma s
kisikom. Igra s consko obrambo je zaradi prevelike zahtevnosti za to starostno

kategorijo Se premalo dinamicna.

Stopnja razvitosti dolo¢enih sposobnosti in tehni€no-taktiCcnega znanja otrok v tem
starostnem obdobju Se ni na tako visokem nivoju, da bi dopuScCala zapletene
elemente rokometne igre, ki so potrebni za napadanje na consko obrambno
postavitev. Za takSen nivo ni dovolj, da otroci obvladajo samo individualne elemente
rokometne igre, pa€ pa morajo prepoznavati in izvajati ve€ skupinskih in mostvenih
elementov. Igra, ki od njih zahteva preveliko Stevilo taksnih akcij, postane nezanimiva
in nedinami¢na. Glede na opisano, je potrebno igralcem mlajSih starostnih kategorij

dajati prednost osebni pred consko obrambo.

Igra 2 x 3:3 Se posebno spodbuja razvoj motori¢nih in funkcionalnih sposobnosti,
vecje je tudi sodelovanje med igralci, krepi odgovornost. Glede uporabe tega modela
v praksi, je veliko odvisno od kreativnosti posameznega trenerja pri samih ciljin in
realizaciji le teh. Igra 2 x 3:3 izhaja iz nemSke rokometne Sole, pri nas se Se ne
uporablja v veliki meri. Pri igri 2 x 3:3 se uporablja osebna obramba, kar jih sili v
nenehno iskanje svojega nasprotnika, v igri v napadu pa je veliko aktivnosti z Zogo
(preigravanje, podajanje) in Se zlasti brez nje (odkrivanje v prazen prostor).
Predvsem je poveCana dinamika igre, kar je pri prehodu iz malega rokometa, kjer
igra manj igralcev (Stirje igralci in vratar), na rokomet po celotnem igris€u (Sest

igralcev in vratar) po nasem mnenju tudi najvecja tezava.
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V preteklosti je bilo najveC analiz narejenih na rokometasih najrazlicnejSih starosti in
kakovostnih ravneh. Pri otrocih lahko do pubertethega obdobja posploSujemo
rezultate za oba spola, kasneje pa bi se najverjetneje kazale vecje razlike v naporu,
ki so mu izpostavljeni rokometas$i ali rokometasSice med tekmami, zato je smiselno

analizirati vsak spol posebej.

Z rezultati naSe raziskave tezko nedvoumno potrdimo strokovno usmerjenost glede
izbire nacina branjenja pri prehodu iz malega rokometa na rokomet po celotnem
igriSCu. Razlogov je veC. Premajhen vzorec merjenk. Morda ne najbolj pravilna
strokovna usmerjenost glede izbire na€ina branjenja pri tej starostni kategoriji je tudi
lahko eden izmed njih, saj so otroci bolj navajeni na igro s consko obrambo. V
nasprotnem primeru bi lahko na tekmah z osebno obrambo in priigri 2 x 3:3 Se v
vedji meri izkoristili prednosti, ki jih ponujata. Se en razlog se skriva v dejstvu, da
merjenke niso imele enakega predhodnega znanja. Verjetno bi Se bolj realne
podatke o naporu dobili z meritvami na uradnih tekmah. Morda pa bi zaradi Stevilnih
drugih razlogov (kvaliteta nasprotne ekipe, pomembnost tekme...) prisli do drugacnih
rezultatov kot na modelnih tekmah, predvsem zaradi hormonskega odziva. Kljub
temu smo z naSim eksperimentom potrdili usmerjenost stroke, da sta igra z osebno

obrambo kot tudi igra 2 x 3:3, bolj dinamicni v primerjavi z igro s consko obrambo.
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7 PRILOGE

Priloga 1: »Seznanitev starSev s pedagoskim eksperimentom in soglasje«

Priloga 2: »lzjava o avtorstvu diplomskega dela«
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SEZNANITEV STARSEV S PEDAGOSKIM EKSPERIMENTOM IN SOGLASJE

- NASLOV DIPLOMSKIH NALOG: Razlike v naporu igralk pri razlicnih oblikah

prehoda iz malega rokometa na rokomet; Razlike v obremenitvi igralk pri

razliCnih oblikah prehoda iz malega rokometa na rokomet.

- SIRSI

CILJ NALOGE: ugotoviti morebitne razlike v stopnjah napora in

obremenitve pri igranju rokometa s tremi razli€cnimi nacini branjenja ob

prehodu iz malega rokometa na rokomet po celotnem igriS€u in oceniti

primernost teh nacinov branjenja.
- EKSPERIMENT:

o

lzvedba »30-15q7 testa«: s pomocjo merilcev srénega utripa bomo
pridobili podatke o maksimalnih frekvencah srca za vsako merjenko
posebej. Test vsebuje kombinacijo teka (obremenitev traja 30 sekund)
in hoje (aktivni odmor traja 15 sekund). Ob vsaki ponovitvi se hitrost
teka povec€a, merjenke pa lahko odstopijo od testa, ko ne zmorejo vec.
Igranje tekem na tri razlicne nacine: testiranke bodo med ¢asom
treninga med seboj odigrale 9 tekem (2 pol€asa po 10 min). Z vsakim
nacinom branjenja (osebna obramba, conska obramba in igra 2 x 3:3)
bodo odigrale 3 tekme, ki se bodo snemale, nato pa bo opravljena
analiza aktivnosti testirank. Tudi na tekmah bodo nosile merilce
srénega utripa, s ¢imer bomo merili stopnjo napor.

Merjenje srénega utripa v mirovanju: 5 juter zapovrstjo, ko se prebudijo
in preden vstanejo iz postelje, jim na vratni arteriji izmerite sréni utrip.
Stejte Stevilo udarcev v 1 minuti in izmerjene vrednosti vpisite v priloZzen

obrazec.

Zagotavljamo vam, da osebni podatki ne bodo prikazani.

Lep pozdrav,

Hana Kadivnik in Iva Jug



Ime in priimek:

Datum rojstva:

Srcni utrip v mirovanju:

dan 1. dan 2. dan 3. dan 4. dan 5. dan

datum

&t. utripov

S podpisom soglasam, da lahko moj otrok

sodeluje v pedagoSkem eksperimentu za diplomsko nalogo z naslovom Razlike v
obremenitvi in naporu igralk pri razlicnih oblikah prehoda iz malega rokometa na

rokomet.

Podpis starsa:

Celje,




IZJAVA O AVTORSTVU

diplomskega dela

Spodaj podpisana HANA KADIVNIK,

Z vpisno Stevilko 22063840,
sem avtorica diplomskega dela z naslovom:

RAZLIKE V NAPORU IGRALK PRI RAZLICNIH OBLIKAH PREHODA IZ MALEGA
ROKOMETA NA ROKOMET.

S svojim podpisom zagotavljam, da:

e sem diplomsko delo izdelala samostojno pod mentorstvom (naziv, ime in
priimek):
|IZR. PROF. DR. MARKA SIBILE,

in somentorstvom (naziv, ime in priimek):
DOC. DR. PRIMOZA PORIJA (RECENZENT),
ASIST. DR. MARTE BON (KONZULTANTKA),

e 5o elektronska oblika diplomskega dela, naslov (slov., angl.), povzetek (slov.,
angl.) ter klju¢ne besede (slov., angl.) identi¢ni s tiskano obliko diplomskega
dela,

e soglasam z javno objavo elektronske oblike diplomskega dela.

V Ljubljani, dne 21.5.2013 Podpis avtorice:




