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IZVLEĻEK 

 

Ustrezna izbira sredstev s katerimi ģelimo izboljġati tehniļno-taktiļne, ob enem pa 

tudi kondicijske sposobnosti mladih rokometaġev, igra v prvih letih uļenja in 

treniranja pomembno vlogo in pripomore tudi h kasnejġi uspeġnosti igralcev. 

V diplomskem delu smo opravili pedagoġki eksperiment z rokometaġicami starimi 

med 9 in 12 let. Ugotavljali smo kateri izmed treh razliļnih naļinov branjenja (osebna 

obramba, conska obramba, igra 2 x 3:3) je z vidika napora najustreznejġi za 

starostno kategorijo, ki prehaja iz malega rokometa na rokomet po celotni, s pravili 

doloļeni, igralni povrġini. Igra s consko obrambo zahteva od otrok previsoko stopnjo 

znanja in je zaradi tega ġe nezanimiva ter preveļ statiļna. Nasprotno pa igra z 

osebno obrambo ponuja veliko ġtevilo reġitev, 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 omogoļa dovolj poļitka 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 srļnega utripa Polar Team2 Pro. Podatki so se zapisovali 



 
 
 

 
 

 
  

v beleģnico, nato smo jih prenesli v Office-ov program Excel, kjer smo izdelali 

grafiļne prikaze podatkov. S programskim paketom SPSS smo izraļunali osnovne 

statistiļne znaļilnosti in razlike v viġini frekvence srca med tekmami odigranimi z 

razliļnimi obrambami loļeno po polļasih in za celotno tekmo skupaj. Izmed treh 

postavljenih hipotez smo dve zavrnili, eno pa potrdili. V viġini srļnega 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 znaļilnih razlik. Do statistiļno znaļilnih 

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 dinamiļni in iz vidika napora zahtevnejġi v primerjavi z igro s consko 

obrambo. Glede na ugotovitve, bi trenerjem mlajġih starostnih kategorij kot 

prevladujoļe sredstvo vadbe svetovali prav igro z osebno obrambo in igro 2 x 3:3. Ta 

ugotovitev je tudi osnovna praktiļna vrednost priļujoļega 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 ļloveka naravna. Otrok ob gibanju razvija in krepi svoje telo, 

usklajuje se njegova motorika, v povezovanju posameznih telesnih in ġportnih 

dejavnosti se urijo njegove spretnosti. Z ustreznimi spodbudami vplivamo na njegov 

kasnejġi ģivljenjski slog ter ga opremimo za vsa samostojna in dejavna obvladovanja 

preizkuġenj, obremenitev in stresov, ki mu jih bo prinaġalo ģivljenje (Ġkof, 2007).  

 

Igra predstavlja veļji del gibalne dejavnosti pri otrocih. Otrok se pri igri hkrati 

spopada z najrazliļnejġimi motoriļnimi (tek, poskoki, padci, vstajanja, podaje, 

streli,é) in mentalnimi nalogami (odloļanje, predvidevanje,é), ki pripomorejo k 

izboljġanju rezultatov. V prvem obdobju ģivljenja predstavlja igra sredstvo za 

sproġļanje ģivļno-miġiļne 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 kasnejġem obdobju je v igro vkljuļenih vse veļ 

pravil, ki so temeljna za razvoj logiļnega sklepanja in razumevanja socialne 

interakcije. Ena izmed takġnih iger je tudi rokomet. 

 

 

1.1 ROKOMET 

 

Glede na oblike motoriļnih struktur, ki se pojavljajo v igri, uvrġļamo rokomet v 

skupino polistrukturnih kompleksnih ġportov. Igro sestavlja veliko ġtevilo motoriļnih 

strukturnih enot, ki jih izvajamo z ģogo ali brez. Kompleksnost se kaģe v zapletenosti 

igre in ni doloļena le z dejavniki, ki pri igralcih doloļenega moġtva vplivajo na uspeh, 

temveļ 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 naļin 

pojavljajo pri sodelovanju s soigralci in v konfliktu z nasprotniki. Tako se v igri 
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pojavljajo razliļne igralne situacije, ki so lahko tipiļne (v igri se pojavljajo veļkrat ter 

na priļakovan in znan naļin) ali netipiļne (v igri se pojavljajo redko ali kot novost na 

nepriļakovan naļin in jih igralci v takġni obliki ne prepoznajo). 

 

Rokometno tekmo igrata dve moġtvi s po sedmimi igralci v polju in s po devetimi 

namestniki (menjavami). Cilj vsakega moġtva je, da doseģe ļim veļ zadetkov 

oziroma da prepreļi tekmecu, da doseģe zadetek. Rokometno igriġļe je pravokotnik, 

velik 40x20 m (800 m2). Teoretiļna povrġina igriġļa, ki jo vsak rokometaġ pokriva, 

znaġa 57,1 m2. Velikost rokometnih vrat je 3x2 m. Rokometna tekma ļlanov traja 2-

krat 30 minut. Med polļasoma je 15 minut odmora.  

 

 

Slika 1. Skica rokometnega igriġļa z merami. 

 

Med rokometno tekmo prihaja tudi do prekinitev, ki so poleg odmora med polļasom 

posledica krġenja pravil igre in minute odmora. Ekipa ima pravico do treh moġtvenih 

ètime-outovç po eno minuto na tekmo, vendar pa samo dva na polļas. Med obema 
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minutama moġtvenega ètime-outaç mora imeti nasprotno moġtvo vsaj enkrat posest 

ģoge. V zadnjih petih minutah rednega igralnega ļasa imata moġtvi pravico samo do 

enega moġtvenega ètime-outaç. Pori (1998) pravi, da prekinitve igre prav gotovo 

vplivajo na njeno dinamiko. Lahko so: 

- krajġe (do 10 sekund) ï prekrġki, napake, 

- srednje (od 10 do 20 sekund) ï po doseģenem zadetku, sodniġki met..., 

- dolge (od 20 do 60 sekund) ï kazenski strel, poġkodbe igralcev, minuta 

odmora...  

 

 

1.1.1 MALI ROKOMET 

 

Mali rokomet se igra po pravilih, ki temeljijo na pravilih rokometne igre in jih je 

mogoļe prilagajati znanju vadeļih ter pogojem dela. Pravila za mini rokomet, ki so v 

veljavi znotraj slovenskega rokometnega prostora so prilagojena domaļim 

razmeram, razvitosti malega rokometa ter ġportni infrastrukturi oziroma prostoru, ki je 

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

 

Rokometno tekmo v malem rokometu igrata dve moġtvi s po petimi igralci v polju, 

eden od njih je vratar in z najveļ devetimi namestniki (menjavami). Ob soglasju obeh 

moġtev se lahko tekme malega rokometa igrajo tudi s tremi igralci in vratarjem. Cilj 

vsakega moġtva je, da doseģe ļim veļ zadetkov oziroma da prepreļi tekmecu, da 

doseģe zadetek. Igriġļe za mali rokomet je manjġe od obiļajnega, meri od 20x12 m 

do 32x16 m (od 240 do 512 m2). Teoretiļna povrġina igriġļa, ki jo vsak rokometaġ 

pokriva, znaġa od 48 do 102,4 m2. Velikost vrat za mini rokomet je 3x1.7 ali 1.8 m. 

Igralni ļas je 2x15 minut, ļe se igra turnir je 2x12 minut. Odmor med polļasoma traja 

5 minut.  
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Druga posebna pravila: 

- ekipe morajo uporabljati individualno (osebno) obrambo, tako da je vsak 

igralec zadolģen za spremljanje svojega napadalca po celotni igralni povrġini.  

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

- Po zadetku se igra nadaljuje brez zaļetnega meta, s podajo vratarja iz 

vratarjevega prostora. V kolikor je igralec, ki ģogo sprejema v neposredni 

bliģini svojega vratarjevega prostora (2 m), mora obrambni igralec dopustiti 

neoviran sprejem ģoge po podaji vratarja (Pravila mini rokometa, 2012). 

 

 

Slika 2. Skica igriġļa za mali rokomet. 

 

 

Ne glede na to, za kateri naļin rokometne igre gre, jo delimo na veļ delov. Osnovna 

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

- faza obrambe: obramba je del igre, ko ekipa nima v posesti ģoge. Priļne se v 

trenutku, ko moġtvo izgubi ģogo in traja, dokler je obrambni igralci ponovno ne 

osvojijo ali ob prejetem zadetku. 

(podfaza vraļanja 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 ģogo. Priļne se v 

trenutku, ko moġtvo osvoji ģogo in traja, dokler igralec ne doseģe zadetka ali 

izgubi ģoge. 

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

podfaza napada na postavljeno consko ali kombinirano obrambno postavitev). 

 

 

1.1.1.1 Teģave, ki nastanejo v igri pri prehodu iz malega rokometa na igro 

po celotnem igriġļu 

 

Pri prehodu iz malega rokometa na igro po celotnem, z uradnimi pravili doloļenem, 

igriġļu se pojavljajo teģave, predvsem zaradi igre 6:6. Ļe omejimo rokometno igro na 

dva osrednja elementa, se igralci sreļujejo s teģavo prostora in ļasa. Sposobnost 

iskanja prostora zase oziroma za soigralca je osrednji element za uspeġno igranje 

rokometa. Ker je rokomet dinamiļna igra, je prostor neloļljivo povezan s ļasom. 

Razdelitev prostora na igriġļu se nenehno spreminja in igralci morajo biti sposobni 

prepoznati trenutno situacijo, nadaljnji razplet vnaprej premisliti (anticipirati) in ļim 

bolj smotrno odreagirati (Landgraf in Denne, 2001). 

 

Ļe 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 ļrti za proste mete. Tako je napadalcem 

oteģeno zadeti gol, saj je to seveda najlaģje blizu vratarjevega prostora. Cilj, da bi 

ustvarili enostavne situacije in bi vadili osnovne elemente igre rokometa, pri igri 6:6 

teģko uresniļimo (Podhostnik, 2008). 

 

V obdobju prehoda iz malega rokometa na rokomet po celem igriġļu se morajo otroci 

predvsem uriti v sposobnosti prepoznavanja razliļnih situacij. Trenerjeva naloga je, 
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da jim s primernimi vajami prikaģe moģne naļine ravnanja v doloļenih situacijah 

(modifikacije elementarnih in rokometne igre ter razliļne oblike igre, na primer igra 

2:1, 2:2, 2:2 + 1, 2:2 + 2, itd.). Otroci se morajo najveļ uļiti preko igre, tako bodo tudi 

bolj kreativno reġevali situacije. Metodiļno je potrebno ustvarjati igralne situacije in se 

z vajami pomikati od enostavnih do kompleksnih tako, da imajo otroci pri vsaki vaji 

dovolj prostora in ļasa za odzivanje in reġevanje. Z uspeġno reġenimi situacijami si 

krepijo samozavest in se uļijo rokometa po stopniļkah.  

 

Igre s prirejenimi pravili se navadno igrajo na prilagojenih in zmanjġanih igralnih 

povrġinah in z manjġim ġtevilom igralcev, kot je to pri klasiļnih ġportih igrah z ģogo. 

Generalno gledano se je pokazalo, da intenzivnost naraġļa soļasno z 

zmanjġevanjem ġtevila igralcev in veļanjem relativnega prostora na igralca. Obratno 

pa povezava med ġtevilom igralcev in intenzivnostjo ni odvisna od trajanja 

posameznih obremenitev. Poleg tega se je pokazalo, da lahko z zmanjġevanjem 

ġtevila igralcev preseģemo tudi tekmovalno intenzivnost. Z omenjenimi igrami pa 

vplivamo tudi na razvoj specifiļne motorike vezane na posamezno ġportno panogo 

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

 

 

1.1.2 IGRA V FAZI OBRAMBE 

 

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

 

Primarni namen igre v obrambi pri rokometu je prepreļiti napadalcem dosego 

zadetka in se dokopati do ģoge ter zaļeti napad. Pri tem igralci oz. moġtva 

uporabljajo osebni, conski ali kombinirani naļin branjenja. Ne glede na naļin 

branjenja pa morajo branilci upoġtevati nekatera taktiļna naļela: 
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- zgoġļanje branilcev na prostoru, kjer je igralec z ģogo. 

- Optimalna velikost prostora, na katerem delujejo branilci. Naļeloma ģelijo 

napadalci delovati na ļim veļjem prostoru, kar pomeni, da ģelijo razvleļi 

obrambo ter zmanjġati njeno gostoto. Nasprotno pa ģelijo branilci tako po 

dolģini (globini) kot po ġirini igriġļa delovati na optimalnem prostoru, s ļimer 

doseģejo tudi primerno gostoto branilcev (Ġibila, 2004). 

 

 

1.1.2.1 Osebna obramba 

 

Pri osebni obrambi vsak branilec krije in spremlja toļno doloļenega 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 veļji ali 

manjġi razdalji, kar je najveļkrat odvisno od razmer na igriġļu, namena obrambe ter 

znanj in sposobnosti branilca ter napadalca. Tako loļimo tesno kritje in kritje na 

razdalji. Pri tesnem kritju branilci delujejo povsem ob napadalcu (èklopç) ter z 

agresivno igro oteģujejo njegovo odkrivanje in sprejem ģoge. Ļe pa napadalec ģe 

ima ģogo, ga skuġajo s telesom in rokami ustaviti in prepreļiti njegove nadaljnje 

akcije. Pri kritju in spremljanju na razdalji branilci dopuġļajo odkrivanje napadalca in 

sprejem ģoge. Naļeloma se oddaljenost branilca od napadalca manjġa s 

pribliģevanjem napadalca vratarjevemu prostoru oz. tistemu prostoru, od koder lahko 

napadalec strelja proti vratom. Osebni naļin branjena se lahko izvaja s predajanjem 

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

 

V tekmovalnem ali vrhunskem rokometu se osebna obramba na uradnih tekmah 

pojavlja redko, saj se veļina moġtev brani s conskim ali kombiniranim naļinom 

branjenja, ki je z vidika doseganja ugodnega rezultata primernejġi, saj je delovanje 

igralcev v obrambi strnjeno na manjġi (optimalno velik) del igriġļa, kjer imajo 

napadalci najveļ moģnosti za dosego zadetkov. Osebno obrambo uporabljajo 
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moġtva predvsem ob koncu tekem, ko ena izmed ekip izgublja in skuġa z osebnim 

kritjem prisiliti nasprotnika, da naredi napako ali da prehitro in nesmotrno konļa 

napad. Lahko pa moġtva uporabijo osebno branjenje tudi z namenom, da presenetijo 

nasprotnika in poskuġajo napadalcem odvzeti nekaj ģog ali le spremeniti ritem igre in 

s tem potek tekme (Ġibila idr., 2006). 

 

Pri uvajanju zaļetnikov v rokometno igro, kjer rezultat v igri ni najpomembnejġi, 

uporabljamo igro z osebno obrambo. Temeljni razlogi za to odloļitev so naslednji: 

- tehniļno-taktiļno znanje, ki ga morajo imeti igralci, da lahko uspeġno igrajo v 

obrambi, je naļeloma veļje pri igri s consko ali kombinirano obrambo kot pri 

igri z osebno obrambo. Ker pa so naġi otroci zaļetniki in nimajo ustreznega 

znanja, ki bi jim omogoļalo uļinkovito igro v obrambi, je primernejġi osebni 

naļin branjenja. Ġe pomembnejġi razlog je pomanjkanje tehniļno-taktiļnega 

znanja zaļetnikov pri igri v napadu proti conski ali kombinirani obrambni 

postavitvi. 

- Odgovornost igralcev je mnogo veļja, napake pa natanļno razvidne, saj vsak 

èodgovarja za svojegaç nasprotnika. 

- Mnogo veļ je aktivnosti vseh igralcev (tekov, skokov, metov,...), veļja je 

dinamika igre, tako da se mnogo bolj razvijajo motoriļne in funkcionalne 

sposobnosti igralcev. Prav tako se bolj razvijajo tehniļno-taktiļne sposobnosti 

igralcev. 

- Otroci se uļijo izvajati posamezne tehniļno-taktiļne prvine pod oteģenimi 

pogoji, saj morajo ģogo loviti, podajati ali se odkrivati..., ob neprestani 

prisotnosti obrambnega igralca. 

- Pri igri sodelujejo vsi igralci in ne samo eden ali dva najboljġa; to lahko 

doseģemo tudi s prireditvijo drugih pravil. 

- Sodoben model rokometne igre zahteva vedno veļ igre po celem igriġļu 

(razliļne oblike protinapada, vraļanje v obrambo). Sposobnosti, ki jih 

potrebujejo igralci, da bi se uspeġno znaġli v takem modelu igre, se gotovo 

bolje razvijajo pri igri s consko obrambo. Zato skuġamo ģe pri otrocih razviti 
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ļim veļ sposobnosti, ki jim bodo kasneje koristile pri igri v starejġih starostnih 

kategorijah (Ġibila, 2004). 

 

 

Slika 3. Prikaz osebne obrambe pri kateri je vsak branilec zadolģen za kritje svojega 

napadalca po celotnem rokometnem igriġļu. 

 

 

1.1.2.2 Conska obramba 

 

Pri conskem naļinu branjenja je vsak branilec odgovoren za branjenje doloļenega 

prostora na igriġļu oz. je zadolģen za obrambno delovanje proti igralcu, ki se nahaja 

v tem prostoru. Ob tem pa skuġa pomagati tudi sosednjim igralcem v obrambi, ļe je 

to potrebno. Poznamo razliļne 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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- ġirina conske obrambe. Naļeloma naj bi v vsaki conski obrambi igralci z 

razliļnimi aktivnostmi zagotavljali kritje po celotni ġirini igralne povrġine. 

Neovirane strele naj bi obrambni igralci dopuġļali ġele iz tki. èmrtvih kotovç 

(pribliģno pod kotom 20 stopinj med namiġljeno podaljġano ļrto vratnice v golu 

in preļno ļrto rokometnega igriġļa). Seveda je to odvisno ġe 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 takġna, da lahko z 

razliļnimi aktivnostmi prepreļujejo prodiranje napadalcev. 

- Globina conske obrambe. Napadalci ne dosegajo zadetkov pri rokometu samo 

iz krilnih poloģajev ali po prodoru pred vratarjev prostor, temveļ dobri strelci 

dosegajo zadetke tudi iz razdalje 9, 10 ali ġe veļ metrov od gola. Najlaģje je 

doseganje zadetkov s strelom iz razdalje na sredini igriġļa. Zato je tudi 

potreba po zagotavljanju globine najveļja v coni na sredini igriġļa (Ġibila, 

2004). 

 

V svoji izhodiġļni postavitvi razliļne conske obrambne formacije razliļno dobro 

zagotavljajo vse tri zahteve conske obrambe. Npr. cona 6:0 dobro zagotavlja ġirino in 

gostoto, slabġe pa globino; cona 3:2:1 dobro zagotavlja globino, slabġe pa ġirino in 

gostoto; obrambna postavitev 5:1 pa predstavlja nekakġen kompromis med prej 

omenjenima conskima obrambama. V rokometni praksi se najveļkrat uporabljajo 

prav te tri conske obrambne postavitve (Kovaļ, 2008). 

 



 
 
 

 
 

24 
  

 

Slika 4. Prikaz osnovne postavitve igralcev v conski obrambi 3:2:1. 

 

 

1.1.2.3 Kombinirana obramba 

 

Pri kombiniranem branjenju se del moġtva brani s consko obrambo, eden ali dva 

igralca pa z osebnim branjenjem. Moġtvo se kombinirano brani takrat, kadar ima 

nasprotna ekipa izrazito kakovostnega igralca (ali dva), od katerega je odvisna 

uspeġnost igre. Ta igralec je lahko uļinkovit strelec ali organizator igre. Tako skuġajo 

prepreļiti, da bi tak igralec ģogo sploh sprejel (tesno osebno kritje ali ñklopò), ali pa 

mu skuġajo takoj po sprejemu ģoge prepreļiti zadetek ali organizacijo igre (osebno 

kritje na razdalji). Poznamo razliļne 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 2 x 3:3 

 

Otroci v obdobju, ko prehajajo iz malega rokometa na rokomet po celotnem igriġļu, 

ġe niso telesno (morfoloġke mere in motoriļne sposobnosti) in psiholoġko 

(zaznavanje problemskih situacij v igri, njihova predelava in ustrezno ukrepanje) 

dozoreli za igranje rokometa po celotni igralni povrġini. Manjka pa jim tudi ustrezno 

znanje. Problematiļno je tudi veliko ġtevilo soigralcev, s katerimi bi moral 

posameznik sodelovati in tudi ġtevilo nasprotnikov, ki jih pri igri ovirajo. Na osnovi 

napisanega je torej jasno, da je bilo potrebno poiskati ustrezno metodiļno reġitev 

(naļin igranja), ki bi igralcem v tej starosti omogoļala igro po celotnem rokometnem 

igriġļu. Najpomembnejġi prispevek k reġevanju te problematike je igra 2 x 3:3, ki jo je 

v svojem prispevku prvi opisal Landgraf (Handball training, 1997). Ġibila (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 ġe nekoliko bolj natanļno 
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opisali smisel te igre in navedli moģnosti razliļic oziroma metodiļnih dopolnitev, ki 

osnovno obliko igre naredijo ġe uporabnejġo in zanimivejġo. 

 

Igralci obeh moġtev so pri igri 2 x 3:3 razdeljeni na trojke. Ena trojka posameznega 

moġtva se nahaja v obrambni polovici, druga pa v napadalni polovici. Trojka, ki se 

nahaja v obrambni polovici, je zadolģena, da s pomoļjo osebnega branjenja 

prepreļuje napadalcem, da bi dosegli zadetek. Po osvojeni ģogi pa je njihova naloga 

prenos ģoge na nasprotno ï napadalno polovico. Ģogo lahko tja samo podajo, ne 

smejo pa se gibati na nasprotno stran. Po sprejemu ģoge od igralcev v obrambni 

polovici pa je naloga igralcev v napadalni polovici doseganje zadetkov. Ko doseģejo 

zadetek ali izgubijo ģogo, poskuġajo z obrambnimi aktivnostmi oteģiti ali prepreļiti 

prenos ģoge v napadalno polovico nasprotnika. Po doloļenem ļasovnem obdobju se 

vloge igralcev iz obrambne in napadalne polovice zamenjajo (Ġibila, 2006). 

 

 
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 taktiļne in 

tehniļne reġitve v igri. Pri tem jim pomaga relativno velik (pa ne prevelik) prostor in 

manjġe ġtevilo igralcev. Pri svoji igri mora v osnovi na polovici igriġļa 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 odloļanja o nadaljevanju igre 

je takġna situacija ustrezna za to starostno stopnjo (Ġibila, 2006). 

 

V Nemļiji je igra 2 x 3:3 postala uradna razliļica rokometa na turnirjih, ki jih igrajo 

najmlajġi. Pravila so toļno doloļena, najzanimivejġe pa je toļkovanje zadetkov. Ker 

je namen igre, da ļim veļje ġtevilo otrok doseģe zadetek, se rezultat izraļuna na 

koncu tekme po principu: ġtevilo zadetkov se pomnoģi s ġtevilom strelcev iz ekipe. 

Primer: ekipa A je dosegla 20 zadetkov, vendar je imela samo dva razliļna strelca 

(20 x 2 = 40), ekipa B je dosegla 15 zadetkov s ġestimi razliļnimi igralci (15 x 6 = 90). 

Konļni rezultat tekme bi tako bil 40:90 v korist ekipe B, ļeprav je dosegla manj 

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

 

 

1.2 BIOLOĠKI RAZVOJ 

 

Otrokovo èpotovanjeç v odraslost je proces spreminjanja ļloveka (Malina in 

Bouchard, 1991). Je ļas rasti (je kompleksen proces celiļnih delitev in njihovo 

poveļevanje in diferenciranje. Opredeljuje spremembe v velikosti celega telesa ali 

posameznih telesnih delov in razliļnih organskih sistemov, ki jih je mogoļe izmeriti) 

in zorenja (je proces kakovostnih sprememb, ki omogoļajo, da posameznik 

napreduje k viġji stopnji delovanja, da doseģe stopnjo odraslosti). Povedano drugaļe 

ï ļas otroġtva in odraġļanja je ļas burnega razvoja, ki ga predstavljata procesa rasti 

in zorenja (Ġkof in Kalan, 2007).  
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Slika 7. Scamonov model razvoja posameznih bioloġkih sistemov opredeljujejo: 
telesni in somatski razvoj, spolni razvoj, razvoj ģivļnega sistema in razvoj 

hormonskega sistema (prirejeno po Malina, Bouchard in Bar-Or, 2004, z dovoljenjem 
Human Kinetics, v Ġkof in Kalan, 2007). 

 

Obdobje mladostniġtva (adolescence) se zaļne s predpuberteto. Nastop 

predpubertete prekine umirjeno rast, ki je znaļilna za otroġko obdobje, ko med fanti 

in dekleti v deleģih nemaġļobne telesne mase, kostne mase in mase maġļobnega 

tkiva razlik ni in povzroļi burne morfoloġke, fizioloġke in vedenjske spremembe. 

Poveļano delovanje hormonskih ģlez sproģi predvsem pospeġeno rast in spolno 

zorenje. Veļati se zaļnejo razlike med spoloma, razlike nastajajo tudi med isto 

starimi otroki. Zanimivo je, da imajo deļki, ki prehitevajo bioloġki razvoj, boljġe 

ġportne rezultate (so moļnejġi in gibalno uļinkovitejġi), nasprotno pa dekleta, ki 

kasnijo v telesnem in spolnem razvoju, dosegajo boljġe motoriļne rezultate in so 

pogosto uspeġnejġa v ġtevilnih ġportnih dejavnostih od vrstnic z zgodnjim zorenjem.  

 

Predpuberteta traja pribliģno dve leti (od 10. do 12. leta pri dekletih in od 12. do 14. 

leta pri fantih ï hitrost rasti se pribliģa celo rasti v prvih dveh letih ģivljenja). Dekletom 

se v ļasu pubertete zaļne deleģ maġļobnega tkiva poveļevati (za okrog 1 % na 
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leto), pri fantih pa je opazno zniģevanje deleģa maġļobnega tkiva (v povpreļju 0,5 % 

na leto). Osnovni znaļilnosti tega razvojnega obdobja sta hitra telesna rast 

(pubertetni sunek rasti) in spolni razvoj ï razvoj sekundarnih spolnih znakov, ki se 

zaļne s spremembo dejavnosti ģivļnega sistema in burnim odzivom hormonskega 

sistema.  

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

 

Dejstvo je, da je nastop pubertete posledica poveļanega delovanja endokrinega 

sistema, ki ga sproģijo sproġļevalni hormoni gonandotropinov v hipotalamusu 

(GnRH). Obstaja veļ teorij, kako se sproģi proces pubertete. Ena izmed njih trdi, da 

je sprememba delovanja hormonalnih ģlez odvisna od kritiļne telesne teģe (Elbing, 

2005, v Ġkof in Kalan, 2007) oziroma natanļneje od koliļine maġļobnega tkiva. 

Mnoge raziskave namreļ kaģejo, da je za zaļetek pubertete potreben peptidni 

hormon leptin (Brooks, Fahey, White in Boldwin, 2000; Styne 2001, v Ġkof in Kalan, 

2007), ki nastaja v celicah maġļobnega tkiva. Za izloļanje hipotalamiļnih 

sproġļujoļih hormonov gonandotropinov (GnRH) iz hipotalamiļnih nevronov in 

sproġļanje gonandotropinov je namreļ potrebna zadostna koliļina leptina (Luzar, 

2010). 

  



 
 
 

 
 

30 
  

1.2.1 RAZLIKA MED KOLEDARSKO (KRONOLOĠKO) IN BIOLOĠKO 

STAROSTJO MLADOSTNIKA 

 

Trenerji se vsakodnevno sreļujejo s èposledicamiç velikih bioloġkih razlik. Te razlike 

se najbolj kaģejo v zunanjih telesnih merah, upoġtevati pa je potrebno tudi razlike v 

uļinkovitosti funkcionalnih sistemov. Poznavanje razlik koledarske (kronoloġke) in 

bioloġke starosti je za ġportnega pedagoga ali trenerja zelo pomembno. Potrebno se 

je zavedati, da koledarska ali kronoloġka starost ni dober kriterij za oceno stopnje 

procesa bioloġkega zorenja oziroma da proces bioloġkega zorenja otroka ni nujno 

skladen s koledarsko oz. kronoloġko starostjo. V obdobju pubertete lahko te 

predstavljajo tri, ġtiri in veļletne razvojne razlike. Za trenerja je ġe toliko bolj 

pomembno, da te razlike pozna in jih upoġteva pri svojem ġportnem delovanju, saj 

lahko njihovo nepoznavanje povzroļi odpor mladih do ġportne dejavnosti, vļasih pa 

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

 

Telesnega in spolnega razvoja (bioloġke starosti) ni mogoļe izmeriti, lahko pa jo na 

osnovi razliļnih postopkov in metod dokaj natanļno ocenimo. 

 

Danes se za ugotavljanje kronoloġke starosti uporabljajo predvsem sledeļe 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) (Ġkof in Kalan, 2007).  
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1.2.2 KONSTITUCIJSKI TIPI IN NJIHOV VPLIV NA MLADOSTNIKA 

 

Po Sheldonu (v Ġkof in Kalan, 2007) loļimo tri konstitucijske tipe:  

- mezomorfni konstitucijski tip (dominantnost miġiļnega in kostnega tkiva),  

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

- endomorfni konstitucijski tip (poveļana prisotnost maġļobnega podkoģnega 

tkiva).  

 

Hoġek in Pavlin (1983, v Bon, 1998) sta ugotovila, da ima morfoloġka struktura 

telesa, ki jo oznaļimo z mezomorfijo, pozitiven vpliv na silo, ki jo rokometaġ razvije 

pri izmetu ģoge, torej na absolutno eksplozivno moļ modelirano z rokometno tehniko. 

 

Sploġno oceno o ļasovnici in amplitudi bioloġkega razvoja, gledano z vidika 

pospeġene telesne rasti pri razliļnih konstitucijskih tipih, je mogoļe strniti v naslednje 

zakljuļke:  

- pri ektomorfnem tipu otrok nastopi pospeġena rast kasneje in traja dlje ļasa. 

Obiļajno imajo daljġi ļas odraġļanja, 

- endomorfni tipi imajo zelo zgoden izbruh telesne rasti, ki pa ni tako izrazit v 

amplitudi prirastka telesne viġine in je tudi relativno kratkotrajen, 

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

izrazit (povzeto po Ġkof in Kalan, 2007). 
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1.2.3 VPLIV IGRANJA IN TRENIRANJA ROKOMETA NA RAZVOJ 

(MOTORIĻNIH) GIBALNIH SPOSOBNOSTI, MORFOLOĠKIH ZNAĻILNOSTI IN 

ENERGIJSKIH ALI PRESNOVNIH PROCESOV  

 

Rokometna igra je zelo podobna naravnim oblikam gibanja otroka. Tako otrok 

nadaljuje oziroma nadgrajuje motoriļne vzorce iz otroġtva ï met ģogice ali igraļe, 

rokovanje ali igranje z ģogo itd. Poleg tega igra in vadba rokometa vkljuļuje celotno 

telo. Govorimo pa lahko tudi o relativno visoki energetski zahtevnosti in predvsem 

raznolikosti, saj v igri zasledimo tako aerobne kot anaerobne procese. Morda ġe 

pomembnejġi pa je vpliv na psiho-socialni razvoj otrok oziroma doloļene skupine 

(Ġibila, Bon in Kuģelj, 1999).  

 

Rokometna igra (vadba in tekmovanje) vpliva na razvoj skoraj vseh ļloveġkih 

sposobnosti, lastnosti in znaļilnosti. Vpliv je vsestranski. Razvijajo se skeletno 

miġiļevje, dihalni in srļno-ģilni sistem, aerobno-anaerobne ter presnovne 

sposobnosti, utrjujejo se pozitivni vedenjski vzorci do nasprotnikov, soigralcev, 

sodnikov in samega sebe, razvijajo se razliļne oblike miġljenja ter sposobnost 

reġevanja problemskih situacij v ļim krajġem ļasu (Ġibila idr., 2006).  

 

Poleg vpliva na motoriļne sposobnosti ima rokomet vpliv tudi na morfoloġke 

znaļilnosti rokometaġev. Zaradi uļinkov vadbe in igre rokometa prihaja do t. i. 

hipertrofije miġic in zmanjġevanje odveļne podkoģne tolġļe. Verjetno pa rokomet, do 

doloļene mere, pozitivno vpliva tudi na druge morfoloġke razseģnosti, ki pa so v 

najveļji meri genetsko doloļene (vzdolģne in preļne razseģnosti) (Ġibila, 2004).  

 

Tako kot pri vseh ostalih ġportnikih, je tudi za rokometaġe znaļilna doloļena 

morfoloġka struktura, ki jo bomo opisali v nadaljevanju poglavja. 
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1.2.3.1 Vpliv igranja in treniranja rokometa na morfoloġke znaļilnosti 

rokometaġev 

 

Na podroļju morfoloġkih razseģnosti ġportnikov je bilo narejeno kar nekaj raziskav. 

Te so pokazale, da rokometaġi v nekaterih kategorijah odstopajo od drugih 

ġportnikov, in sicer imajo robustnejġo postavo, kjer prednjaļi predvsem veļja miġiļna 

masa z malo mastnega tkiva.  

 

Z vidika uspeġnosti v rokometu sodi med pomembnejġe morfoloġke razseģnosti 

telesna viġina igralcev in z njo povezana dolģina posameznih telesnih segmentov. 

Poleg telesne viġine tudi ostale vzdolģne mere (dolģine ekstremitet) pomembno 

vplivajo na uspeġnost v rokometni igri. Na uspeġnost v veliki meri vplivajo tudi 

premeri posameznih sklepov, v prvi vrsti rok in nog, ki morajo biti bolj izraģeni, 

predvsem zaradi visokih obremenitev na sklepe, saj pride pri strelih na vrata, ob hitrih 

gibih in nenadnih spremembah smeri gibanja igralca, do velikih obremenjujoļih sil na 

njih. Tudi obsegi telesa morajo biti ustrezno izraģeni, predvsem je pomemben obseg 

miġic nog, ki so odgovorne za zaļetni pospeġek gibanja. Prav tako je pomembna 

telesna masa, toda premoļno izraģeno podkoģno maġļevje predstavlja za igralce 

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

 

 

1.2.3.2 Vpliv igranja in treniranja rokometa na motoriļne sposobnosti 

rokometaġev  

 

Analize igre kaģejo, da so igralci rokometa med igro neprestano v gibanju. To je 

lahko tek s spremembami smeri ali brez sprememb, tek s spremembami hitrosti od 

poļasnega teka do silovitega ġprinta, visoki skoki, razliļni doskoki, ļvrsti dvoboji v 

neposrednem telesnem stiku z nasprotnikom. Pri rokometu se krepijo in razvijajo tako 
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spodnje kakor tudi zgornje okonļine. Neprestano se ponavljajoļi kratki hitri teki, 

nenadna zaustavljanja, bliskovite spremembe smeri gibanja, veliko ġtevilo skokov ter 

gibanja v ''preģi'' predstavlja uļinkovite in koristne draģljaje za nadaljnji razvoj in 

krepitev muskulature nog. Metanje in lovljenje ģoge, padanja in vstajanja, zapiranje 

poti nasprotniku s telesom, kakor tudi izkoriġļanje moļi v borbi z nasprotnikom pa so 

prvine oziroma zahteve rokometne igre, ki vplivajo predvsem na razvoj ramenske 

muskulature, na krepitev miġic rok, dlani in prstov kakor tudi na vse ostale veļje 

miġice in miġiļne skupine. Rokomet je igra, ki zahteva ustrezen razvoj skoraj vseh 

gibalnih sposobnosti ļloveka (Ġibila, 2004).  

 

Vadba in igra rokometa ġe posebej razvijata eksplozivno in elastiļno moļ miġic nog 

ter rok in ramenskega obroļa, agilnosti, hitrost gibanja ter gibljivost, predvsem v 

ramenskem in tudi kolļnem obroļu (Ġibila idr., 2006).  

 

Sklepamo lahko, da so ustrezno razvite osnovne motoriļne sposobnosti in njihove 

pojavne oblike, predpogoj za izkoriġļanje ostalih dejavnikov, ki vplivajo na rokometno 

uspeġnost posameznega igralca. 

 

 

1.2.3.3 Vpliv igranja in treniranja rokometa na energijske ali presnovne 

procese rokometaġev  

 

Da lahko poveļamo omenjene motoriļne (gibalne) sposobnosti rokometaġev, 

moramo vedeti, kakġne obremenitve premagujejo igralci v sodobnem rokometu.  

 

Za rokomet je znaļilno, da igralci med igro dobivajo energijo s pomoļjo meġanega 

aerobno-anaerobnega tipa presnove energetskih snovi. Na osnovi analiz igre se iz 
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ġportno medicinskega vidika pri obremenitvah tipiļnih za rokometno igro v 

energetsko oskrbo organizma vkljuļujejo vsi trije mehanizmi energetske obnove. Pri 

ġtevilnih kratkotrajnih ġprintih, laģnih strelih in strelih ter pri hitrih spremembah smeri 

gibanja prevladuje anaerobno alaktatna moļ in kapaciteta. Daljġi napadi in pogosti 

telesni kontakti z nasprotnikom ter veļkratni hitri prehodi iz napada v obrambo 

zahtevajo dobro razvito anaerobno laktatno kapaciteto. Istoļasno pa ne smemo 

spregledati tudi dejstva, da veliko ġtevilo supramaksimalnih in maksimalnih 

obremenitev zahteva dobro razvito sploġno aerobno vzdrģljivost, ki predvsem ugodno 

vpliva na skrajġanje ļasa poļitka. To pa je osnovni pogoj za kontinuirano uspeġno 

igranje v daljġem ļasovnem obdobju (Ġibila, 2004).  

 

V naġi raziskavi smo se osredotoļili na otroke, ki se po svoji starosti nahajajo v 

obdobju predpubertete. Za njih je znaļilno, da so sposobni prenaġati krajġe napore 

zelo intenzivnega znaļaja, saj so izrazito aerobni tipi. Za ponovno obremenitev 

potrebujejo le kratek ļas odmora.  

 

 

1.3 PSIHOSOCIALNI RAZVOJ V OBDOBJU POZNEGA OTROĠTVA 

 

V skladu s Piagetovo teorijo kognitivnega razvoja so otroci v obdobju poznega 

otroġtva na razvojni stopnji konkretno operativnega miġljenja (Marjanoviļ Umek in 

Svetina, 2004). Otrokovo miġljenje na tej stopnji je logiļno in fleksibilno, saj lahko 

hkrati upoġteva veļ vidikov istega problema. Pri tem si pomaga s predstavljanjem 

konkretnih situacij. V obdobju poznega otroġtva se skrajġa otrokov reakcijski ļas, 

poveļa pa se hitrost procesiranja informacij, selektivna pozornost in sposobnost 

koncentracije. Otroci se zavedajo, razumejo in razlagajo lastna ļustva in ļustva 

drugih ljudi. Radi se primerjajo z drugimi, zlasti v svojih veġļinah in sposobnostih 

(npr. sebe opisujejo kot boljġega ġportnika od nekoga drugega, kar je ġe posebej 

izrazito pri fantih). V otrokovem socialnem ģivljenju imajo vrstniki velik pomen, kjer so 
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vrstniġke skupine sestavljene predvsem iz posameznikov istega spola (povzeto po 

Ceciĺ Erpiĺ, 2007). 

 

 

1.4 OBREMENITVE IN NAPOR V ROKOMETU 

 

Raziskave na podroļju ġportnih iger so navadno usmerjene v iskanje postopkov za 

izboljġanje zmoģnosti doseganja vrhunskih rezultatov. Pomanjkljivo znanje o 

kondicijski pripravi, predvsem o strukturi energijske oskrbe ġportnikovega organizma 

ali moġtva med tekmo, oteģuje 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 moģnih razlogov: 

- uspeh rokometnega moġtva in posameznika je odvisen od velikega ġtevila 

dejavnikov. Obremenitve in napor predstavljajo le enega od teh. 

- Obremenitve in napor so odvisni od nasprotnika, tipa tekme, igralnega mesta, 

modela igre moġtva, taktike itd. Obremenitev in napor nihata, zato je teģko 

doloļiti neke norme. 

- Spremljanje napora je zahtevno, ker prihaja v rokometu do nenehnih 

kontaktov med igralci in drugih aktivnosti, zaradi katerih je teģko spremljati 

fizioloġke kazalce napora. 

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

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 

motoriļna aktivnost in vedenje posameznih igralcev realizirajo z opravljanjem 
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igralnih aktivnosti (nalog, dejavnosti), lahko rokometno igro opiġemo kot 

urejeno zaporedje igralnih aktivnosti. 

- Analiza tehniļno-taktiļnega delovanja igralcev rokometne ekipe: gre 

predvsem za raziskovanje procesov interakcije igralcev enega ali (in) obeh 

moġtev in te posamezno razvrġļene motoriļne aktivnosti so primarno 

doloļene z akcijami sodelovanja in upiranja. 

- Biomehaniļna analiza: uporablja se za raziskovanje osnovnih kinematiļnih in 

dinamiļnih kazalcev gibanja. Podatki o biomehaniļni strukturi gibanja so 

pomembni za ugotavljanje uspeġnosti izvajanja elementov tehnike v odnosu 

do optimalne linije gibanja posameznih figurativnih toļk telesa. Na ta naļin 

lahko dobimo podatke o vrednostih posameznih biokemiļnih kazalcev gibanja 

(kotni pospeġki, parametri sile med posameznimi doloļenimi nizi struktur 

gibanj itd.) (Pori, 2003). 

 

Analize z vidika napora v igri: 

- analiza energijske oskrbe rokometaġa med tekmo: predstavljiva je z 

eksaktnimi, relativnimi ali subjektivnimi kazalci. Vrsta energijske oskrbe je v 

najveļji meri posledica strukture gibalne obremenitve rokometaġa z 

zaporednimi aktivnostmi. Najpogosteje je izraģena v fizikalnih enotah, saj je 

najveļkrat tudi izmerjena ali izraļunana s pomoļjo 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 laģjo razlago deleģev energijskih mehanizmov, ki se vkljuļujejo v oskrbo 

igralļevega organizma med rokometno tekmo. Tako se poveļuje znanje o optimalni 
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kondicijski pripravi ġportnika za tekmovanja. Preuļevanje strukture obremenitev v 

ġportnih igrah pa je zaradi kompleksnosti le-teh dokaj zapleteno. V rokometu sta 

intenzivnost in obseg obremenitev zelo raznolika. Vzporedno s cikliļnimi 

obremenitvami, med katere sodijo razliļni naļini hoje in teka, se med tekmo 

pojavljajo tudi acikliļne 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). 

 

Teģave z analiziranjem obremenitev so se v preteklosti pojavile tudi zaradi 

neustrezne in teģko dostopne tehnologije za merjenje obremenitev med tekmovanji. 

Pomemben razlog je tudi dejstvo, da je v procesu uradnih tekmovanj teģko ali celo 

nemogoļe vplivati na pogoje raziskave. Zato so raziskovalci v preteklosti v glavnem 

uporabljali metodo statistiļnega beleģenja pojavljanja posameznih aktivnosti med 

tekmo, metodo subjektivne ocene obremenitev ali pa so razliļne zmogljivosti 

posameznih rokometaġev preverjali v laboratorijskih razmerah, najveļkrat s testi, ki 

ponazarjajo obremenitev v tako imenovanih cikliļnih ġportih. Temeljna pomanjkljivost 

tovrstnega raziskovanja je, da je skoraj nemogoļe natanļno oceniti oziroma 

interpretirati rezultate, dobljene na podlagi laboratorijskih meritev z dogajanji med 

rokometno tekmo, za katero so znaļilna izredno kompleksna gibanja, ter odnose v 

igri (Pori, 2003). 

 

M. Bon (2001) je za merjenje obremenitve in napora rokometaġev med tekmo v svoji 

raziskavi uporabljala merilno tehnologijo, ki temelji na metodah raļunalniġkega vida. 

Navaja, da gredo prizadevanja trenerjev v modernem procesu treninga v ġportnih 

igrah v smeri pridobivanja natanļnih podatkov s pomoļjo meritev na tekmovanjih. 

Omenjeni podatki se vse bolj pridobivajo s pomoļjo vrhunske tehnologije, ki se iz 

dneva v dan posodablja in je praviloma plod vzajemnega sodelovanja vrhunskih 

trenerjev in ekspertov ter znanstvenikov ġportnih in drugih znanosti. Pri nas je 

trenutno najsodobnejġi sistem za merjenje in analizo obsega ter intenzivnost cikliļnih 

gibanj med tekmo ali treningom merilna tehnologija, ki temelji na metodah 



 
 
 

 
 

39 
  

raļunalniġkega vida. Sistem, ki so ga poimenovali èSistem za Analizo Gibanja 

Igralcev med Tekmo ï SAGITç, omogoļa nemoteļe samostojno sledenje 

posameznega igralca ali celega moġtva med rokometno tekmo ali med treningom. 

 

 
Slika 9. SAGIT. 

 

V tako imenovanih cikliļnih ġportih, kot so kolesarjenje, plavanje, in v nekaterih 

atletskih disciplinah je mogoļe dokaj natanļno opredeliti dinamiko in strukturo 

obremenitev, ki so prisotne na tekmovanjih, kot tudi natanļno doloļiti prispevek 

posameznih energijskih mehanizmov pri oskrbi ġportnikovega organizma med 

tekmovanji (Brandon, 1998, v Pori, 2003). Preuļevanje strukture obremenitev v 

ġportnih 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 razliļne vidike opazovanja razlikujemo veļ vrst napora, ki so prikazani na 

sliki 10. 

 

 

Slika 10. Vrste napora, definirane z razliļnih vidikov (Uġaj, 2003). 

 

 

1.4.2.1 Topografski vidik 

 

Glede na to, kolikġen deleģ ġportnikovega organizma (najveļkrat miġiļevja) aktivno 

deluje pri premagovanju obremenitve, razlikujemo lokalni, omejeni in sploġni napor. 

Lokalni napor doloļa zelo majhen deleģ aktivnega miġiļevja (povzeto po Uġaj, 2003). 

Sploġni napor je nasproten lokalnemu in se najpogosteje pojavlja pri rokometu, saj 

gre za hkratno obremenjenost vseh udov. 
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1.4.2.2 Vidik dinamiļnosti 

 

Izhodiġļe vidika dinamiļnosti je tip miġiļnega krļenja. Razlikuje napor pri statiļni, 

dinamiļni in kombinirani obremenitvi. Napor pri statiļni obremenitvi premagujemo z 

izometriļnim krļenjem, torej ne gre za premikanje udov. Pri dinamiļni obremenitvi pa 

gre za dinamiļno miġiļno krļenje (povzeto po Uġaj, 2003). Napor pri kombinirani 

obremenitvi, ki se pojavlja pri rokometu, predstavlja najrazliļnejġe kombinacije med 

naporom pri statiļni in dinamiļni obremenitvi. 

 

 

1.4.2.3 Vidik motoriļne zahtevnosti 

 

Gre za razlikovanje z vidika koordinacijske zahtevnosti napora. To pomeni, koliko 

mora ģivļevje kot celota: senzoriļni del, centralni del in periferija (ģivci) ï aktivirati 

svoje ģe uteļene poti ali jih mora ġele na novo utirati med neġtetimi moģnimi 

kombinacijami. Enostavni je tisti napor, pri katerem prevladuje motoriļni stereotip, ki 

se ponavlja v enakih okoliġļinah (tek, hoja, plavanje, tek na smuļeh...). Zapleteni 

napor je znaļilen za zapleteno gibanje (ġportne igre). Centralni ģivļni sistem mora z 

veliko naglico reġevati veliko ġtevilo hkratnih in zaporednih podatkov, ki nastajajo v 

senzoriļnih centrih (povzeto po Uġaj, 2003). 

  

 

1.4.2.4 Vidik intenzivnosti 

 

Razliļno intenziven napor je mogoļe zaznati na razliļne naļine, odvisno od tega, 

katere izmed fizioloġkih, biokemiļnih ali psiholoġkih znaļilnosti izberemo za mero 
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napora. Izmed fizioloġkih mer za intenzivnost napora je najpogosteje uporabljena 

frekvenca srca (FS), katero smo pri naġi raziskavi uporabili tudi mi. Ļe poznamo 

frekvenco srca v mirovanju (FS mir) in najveļjo frekvenco srca pri naporu (FS max), 

potem lahko izraļunamo relativno frekvenco srca pri naporu za doloļenega 

preiskovanca po Karvonenovi formuli (Uġaj, 2003): 

&3Ϸ
ρππzὊὛάὭὶὊὛ

ὊὛάὥὼὊὛάὭὶ
 

 

Zelo pogost naļin doloļanja intenzivnosti napora je s pomoļjo vsebnosti laktata v 

krvi. Ta naļin velja samo za dolgotrajnejġe in neprekinjene napore. Poseben naļin 

doloļanja intenzivnosti je manj eksakten, ki upoġteva poļutje (subjektivna ocena) 

med naporom (psiholoġki vidik) (povzeto po Uġaj, 2003). 

 

V literaturi je mogoļe zaslediti raziskave, ki za merjenje fizioloġkih kazalcev napora v 

ġportnih igrah, najpogosteje uporabljajo merjenje frekvence srca (FS) in vrednost 

laktata v krvi. Spremljanje frekvence srca je relativno enostavno in dokaj natanļno. 

Vendar pa Bon (2001) pravi, da je samo z merjenjem frekvence srca mogoļe 

spremljati in poslediļno ugotavljati le omejen obseg dejavnikov, ki kaģejo na velikost 

obremenitve, in tako le sklepati na velikosti napora ter raven pripravljenosti 

ġportnikov. Zato se najveļkrat merjenje frekvence srca pojavlja v kombinaciji z 

merjenjem vsebnosti laktata v krvi. Raziskave o povpreļni vrednosti laktata v krvi pri 

rokometaġih med rokometno tekmo so bile v razliļnih raziskavah izmerjene na 

vrednosti med 3 in 8 mmol/l. V nobeni izmed raziskav niso presegle vrednosti 10 

mmol/l, kar kaģe 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 mogoļe definirati napor tudi glede na prevladujoļe energijske 

procese pri neki obremenitvi. Ġportniki premagujejo razliļne obremenitve na treningih 

in tekmah z razliļnim naporom. Pri tem se v telesu ġportnika dogajajo razliļni 

energijski ali presnovni procesi. 

 

AEROBNI NAPOR so vsi nizko do srednje intenzivni napori, v katerih prevladujejo 

aerobni energijski procesi. Aktivnost teh procesov je mogoļe zmeriti, tudi pri 

ġportnem naporu in v celotnem organizmu, na podlagi razlike v vsebnosti kisika v 

vdihanem in izdihanem zraku. Razlika pomeni koliļino porabljenega kisika. Meja 

aerobnega napora seģe nekje do 50 % najveļje porabe kisika. Pri intenzivnosti, ki 

presega ta napor, se namreļ zaļenjajo dodatno aktivirati tudi anaerobni laktatni 

energijski procesi. Aerobni napor je znaļilen po tem, da v svojih procesih uporablja 

dve vrsti goriv: tista, ki izhajajo iz ogljikovih hidratov (glukoza in glikogen) in tista, ki 

izhajajo iz maġļob (glicerol in proste maġļobne kisline). Katera vrsta goriva bo pri 

tovrstnih naporih prevladujoļa, je odvisno od hitrosti obnove razgrajenega ATP, 

razpoloģljivosti goriv znotraj miġice, razpoloģljivosti goriv, ki se prenaġajo v miġico iz 

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

 

AEROBNO-ANAEROBNI NAPOR presega nivo laktatnega praga, to je tiste 

intenzivnosti, pri kateri zaļne vsebnost laktata v krvi naraġļati. Ta pojav pomeni, da 

se v premagovanje napora zaļenjajo vkljuļevati tudi dodatna hitra miġiļna vlakna, ki 

do te intenzivnosti ġe niso bila pomembneje aktivirana. Miġica hkrati preide na 

porabo ogljikovih hidratov kot primernega goriva. K temu pojavu pomembno prispeva 

poveļana vsebnost kateholaminov v krvi. Maġļobe se vedno manj uporabljajo, kljub 

temu, da so na razpolago v krvi. Opaziti je tudi manjġi pomen uporabe glukoze iz krvi 

kot goriva ter veļji pomen porabe miġiļnega glikogena. Ne glede na te znaļilnosti 

poraba kisika pri tovrstnih naporih naraġļa premosorazmerno z intenzivnostjo 
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obremenitve. Hkrati se zelo izraģeno poveļuje tudi ventilacija pljuļ (dihanje postaja 

vedno bolj izraģeno), ki pripomore k uravnavanju spremembe v acidobaznem 

ravnovesju, nastalim s kopiļenjem laktata v krvi (povzeto po Uġaj, 2003). 

 

ANAEROBNO-AEROBNI NAPOR presega stopnjo najveļje porabe kisika. To 

pomeni, vsako poveļanje obremenitve povzroļa poveļanje aktivnosti izkljuļno 

anaerobnih laktatnih energijskih procesov (glikogenolize). Vsebnost laktata pri 

takġnem naporu naraġļa premosorazmerno s trajanjem obremenitve. Dosega 

najviġjo vsebnost laktata, ki znaġa med 20-24 mmol/l. Tako visoka vsebnost laktata 

povzroļa izraģeno metaboliļno acidozo, saj se vrednost pH krvi zmanjġajo pod 7.00. 

Tak napor lahko ġportnik premaguje le nekaj minut. Zato je glikogenoliza v tem 

primeru najpomembnejġi vir energije. Uravnavanje energijskih procesov mora med 

tako kratkim naporom potekati zelo hitro. Zato so goriva, ki prihajajo po krvi v miġiļno 

celico, tudi s tega vidika neprimerna, saj zahtevajo prezahtevno in zato tudi 

poļasnejġe uravnavanje. Glikogen je najprimernejġi v ta namen, saj je proces 

njegove razgradnje mogoļe pospeġiti delno pred naporom zaradi uļinka poveļane 

vsebnosti kateholaminov, kar ob zaļetku napora ġe dodatno olajġa hitro poveļanje 

aktivnosti glikogenolize (povzeto po Uġaj, 2003). 

 

ANAEROBNI NAPOR je znaļilen za najviġjo intenzivnost obremenitve, ki jo miġice 

lahko premagujejo tja do 10 sekund, in temelji izkljuļno na anaerobnih alaktatnih 

energijskih procesih, katerih temelj je razgradnja kreatinfosfata (CrP). Le-ta se med 

tovrstnim naporom izredno hitro porablja. Na tak naļin se ohranja stalna vsebnost 

ATP, vse do trenutka, ko se vsebnost CrP zniģa do neke kritiļne toļke, pri kateri se 

zaļne tudi ATP zniģevati. To vodi do hitrega pojava utrujenosti (povzeto po Uġaj, 

2003). 
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Slika 11. Ļasovni potek energijskih procesov pri naporu (Uġaj, 2003). 

 

 

Slika 11 prikazuje ļasovni potek energijskih procesov pri naporu. Medtem ko so 

anaerobni alaktatni energijski procesi znaļilni po najveļji moļi in najmanjġi kapaciteti, 

pa aerobni energijski procesi delujejo z manjġo moļjo 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 èreġujejoç na 

aerobni naļin, imajo namreļ visok anaerobni prag. Vendar pa je pri tem potrebno 

opozorilo, da zelo dolgotrajne aerobne obremenitve za otroke tako s psiholoġkega 

kot razvojno-bioloġkega vidika niso primerne. Preveliko obremenjevanje privede do 

izļrpavanja za rast kosti pomembnih materialov in hranil pa tudi do poveļanja srļne 

miġice. Zaradi hitrega razvoja aerobne funkcije (poslediļno manjġi kisikov deficit in 

kisikov dolg) in zelo uļinkovite obnove ATP in CrP, se otroci manj utrujajo in lahko 

visoko intenzivno dejavnost opravljajo ģe z zelo kratkimi odmori, prav zato je za njih 

najbolj primerna prekinjajoļa oblika vadbe (vadba v obliki iger). 
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Kratkotrajna anaerobna uļinkovitost ali kratkotrajna miġiļna uļinkovitost, ki temelji na 

veliki miġiļni sili in moļi ter predstavlja uļinkovitost v najbolj intenzivnih obremenitvah 

(maksimalna miġiļna sila, najveļja miġiļna moļ v skokih, sprintu, metih itd., ki trajajo 

do 10 sekund), je pri otrocih nizka in pri fantih naraġļa ves ļas bioloġkega razvoja, 

pri dekletih pa svoj vrh doseģe ģe okrog 14. leta (Ġkof in Kalan, 2007). 

 

 

1.4.2.6 Vidik trajanja 

 

Trajanje napora lahko razdelimo na dva naļina: glede na trajanje enkratnega napora 

(vidik enkratnega napora) in glede na ponovljivost (vidik ponovljivosti napora). Glede 

na vidik enkratnega napora je mogoļe razlikovati predvsem kratkotrajni (traja do 10 

sek), srednje trajajoļi (traja med 20 sek in 3 min) in dolgotrajni napor (traja nad 3 

min). Napor najveļje moģne intenzivnosti, ki je obiļajen za tekmovanja, je mogoļe 

premagovati le do pribliģno nekaj sekund (6-7 sek). Glavni vir energije za 

premagovanje tovrstnega napora predstavljata visokoenergijska fosfata: 

adenozintrifosfat (ATP) in kreatinfosfat (CrP). Med najveļjim naporom se oba zelo 

hitro ļrpata. Anaerobni alaktatni energijski procesi, v katerih se obe gorivi sproġļata, 

so znaļilni po tem, da je njihova moļ zelo velika (intenzivnost napora), kapaciteta pa 

zelo majhna (trajanje napora). Ko se zaloge CrP izļrpajo do neke kritiļne meje, se 

pojavi utrujenost, ki povzroļi prekinitev napora ali pa drastiļno zmanjġanje njegove 

intenzivnosti. Dalj ļasa trajajoļi napor ne more biti tako intenziven kot kratkotrajni. V 

njem namreļ, razen v zaļetni fazi, prevladuje drugo gorivo ï glikogen. Energijski 

procesi, v katerih se to gorivo razgrajuje, so anaerobni laktatni procesi, ki jih 

predstavlja glikogenoliza. Moļ teh procesov je manjġa, medtem ko je njihova 

kapaciteta veļja. Tak napor lahko traja do 2 minuti. Ļe ģelimo trajanje napora ġe 

podaljġati, mora biti njegova intenzivnost nujno niģja. To omogoļi kombinirana 

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

 

Enako obremenitev razliļni ġportniki premagujejo z razliļnim naporom. To kaģe 

njihovo poļutje in tudi nekatere funkcije njihovega organizma. Tako imajo na primer 

bolj vzdrģljivi niģjo frekvenco srca pri enaki hitrosti gibanja, manjġo vsebnost laktata v 

krvi, manjġi minutni pljuļni volumen izdihanega zraka itd. Torej je napor odziv 

organizma na dano obremenitev. Tudi isti ġportniki, v razliļnih fazah priprave, ko 

dosegajo razliļne stopnje pripravljenosti, premagujejo enako obremenitev z razliļnim 

naporom. Pri tem napor ocenjujemo s pomoļjo odziva nekaterih fizioloġkih in 

biokemiļnih procesov (mehanizmov), vļasih pa tudi glede na obļutke posameznika 

(psiholoġki vidik) (Uġaj, 2003). 

 

Obremenitev in napor, ki so jima ġportniki izpostavljeni med tekmovanji, sta v tesni 

povezavi. Najveļji vpliv na napor igralcev na tekmi ima intenzivnost gibanja (Pori, 

2005). 

 

V ġportnih igrah sta izmed fizioloġkih kazalcev napora najpogosteje uporabljena 

merjenje frekvence srca (FS) in vrednosti laktata v krvi. Dobri lastnosti spremljanja 

frekvence srca sta relativna enostavnost in natanļnost merjenja, predvsem pa je 

moģno spremljati odziv merjenca na napor med tekmovanjem. Samo z merjenjem 

frekvence srca je mogoļe spremljati in poslediļno ugotavljati le omejen obseg 

dejavnikov, ki kaģejo na velikost obremenitev, in tako le sklepati na velikost napora 

ter raven pripravljenosti ġportnikov (Bon, 2001). Zato se merjenje frekvence srca 

najveļkrat 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 razhajanj.  
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Bon (2001) je ugotovila, da igralci na eni tekmi preteļejo od 4000 ï 6000 m. Od tega 

3 % celotne tekme premagujejo nizek napor, 25 % srednji napor, 60 % velik napor in 

12 % najveļji napor. Vzorec merjencev je predstavljalo ġest igralcev prvoligaġke 

moġke 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:  
intenzivnost 
obremenitve 

Napor:  
raven napora 

Frekvenca srca:  
ud/min 

Vsebnost 
laktata: 
mmol/l 
 

hoja < s 4m/s nizki in zmerni napor Ò 130 Ò 2 
 

poļasen 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  najveļji napor Ó 180 Ó 6 
 

 

 

Pori (2001) je v svojem magistrskem delu analiziral modelne tekme, ki so se igrale 2 

x 20 minut. Osredotoļil se je na cikliļne obremenitve pri igralcih, ki igrajo na razliļnih 

igralnih mestih v napadu. Izmerjene povpreļne vrednosti preteļenih in prehojenih 

razdalj na tekmi so bile pri ļlanih 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 znaļilna intervalna 

obremenitev. Rezultati njegovega dela kaģejo, da visoko intenzivnim kratkotrajnim 

gibanjem (teki naravnost, prisunski in kriģni koraki, teki zadenjsko) sledijo nizko 

intenzivne aktivnosti (pasivni oz. aktivni odmor). Te faze si sledijo v kratkotrajnih, 

vendar neurejenih ļasovnih intervalih. Meni, da bi morale biti tudi trenaģne vaje na 

treningih sestavljene na podoben naļin. Dobil je podatke, da krilni igralci preteļejo 
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oz. prehodijo na tekmi okoli 5000 m, pri ļemer se okoli 80-krat nahajajo v obmoļju 

najviġje intenzivnosti obremenitev. Povpreļna dolģina gibanj nad 5,2 m/s je dolga od 

6 do 8 metrov. Med posameznimi visoko intenzivnimi gibanji pa opravljajo v razliļnih 

fazah igre ġe ġtevilne acikliļne aktivnosti kot so skoki, streli, zaustavljanja... 

 

V raziskavi, ki so jo opravili Ġibila, 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 povpreļju ne trajata dlje od desetih sekund. Vendar pa ti 

dve fazi po analizah zavzemata skoraj 35 % igralnega ļasa. Srednje intenzivni fazi 

(faza menjave in faza prehoda) trajata komaj 12 %. Nizko intenzivne faze (faza pred 

in po zaļetnem metu, faza zaletnega odmora, faza razporeditve in prekinitve igre) pa 

zajemajo kar 53 % celotnega igralnega ļasa. 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 ġtirih vrstah napada je bila 

poleg visoke in srednje prisotna tudi nizka intenzivnost obremenitve, v fazi pred in po 

zaļetnem metu ter v fazi zaletnega odmora (hoja pred in po zaļetnem metu é).  

 

Na podroļju rokometa so Buchheit in sodelavci leta 2010 opravili raziskavo, katere 

cilj je bil primerjati kakġne uļinke ima kombiniran trening moļi in hitrosti (kompleksen 

trening) v primerjavi z visoko intenzivnim aerobnim treningom (specifiļne rokometne 

vaje za razvoj aerobne vzdrģljivosti) na ġportnikovo zmogljivost in sposobnost 

ponavljajoļih se ġprintov pri mladih treniranih rokometaġicah. V raziskavo so zajeli 

dvanajst visoko treniranih igralk rokometa starih od 12 do 14 let. Nakljuļno so jih 

razdelili v dve skupini. Prva skupina je izvajala kompleksen trening moļi in hitrosti, 

druga pa trening rokometne igre s prirejenimi pravili. Raziskava je trajala deset 

tednov. Rezultati so pokazali, da oba naļina treninga pozitivno vplivata na 

ġportnikovo uspeġnost in razvoj kondicijskih sposobnosti vezanih na ponavljajoļe se 

ġprinte in skoke. Ob dejstvu, da so za rokometno igro znaļilne visoko intenzivne 

aerobne obremenitve in da sama igra povsem spontano vkljuļuje skoke, ġprinte in 
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mete so mnenja, da je v obdobju predpubertete uļinek rokometnih iger s prirejenimi 

pravili ġe veļji. Avtorji so zakljuļili, da lahko ima omenjen trening v trenaģnem 

procesu mladih rokometaġev ali rokometaġic vodilno vlogo. 

 

Podobnih raziskav kot je naġa, ki bi bile vezane na rokometno igro v obdobju 

predpubertete, v pregledani literaturi nismo zasledili. Smo pa naġli zanimiv ļlanek, 

kjer opisujejo oz. se ukvarjajo s podobno problematiko, vendar na podroļju rugbya. 

Tako so Foster, Twist, Lamb in Nicholas (2010) mnenja, da so igre s prirejenimi 

pravili zelo uļinkovito sredstvo za razvoj aerobnih sposobnosti ġportnika, saj jih lahko 

uporabimo kot del intervalnega treninga. Poleg tega pa jih lahko prilagajamo 

razliļnim zahtevam tako z vidika kondicije kot tehnike in taktike. Trening je tako bolj 

specifiļno usmerjen, poleg tega pa je zaradi prisotnosti ģoge poudarjena tudi 

motivacijska komponenta. V ļlanku omenijo tudi raziskavo, ki je bila narejena v 

Avstraliji in je pokazala, da so igre s prirejenimi pravili v okviru razvoja aerobnih 

sposobnosti zelo uļinkovite, kot nekakġni tradicionalni treningi za razvoj omenjenih 

sposobnosti. Raziskava je bila narejena v pripravljalnem obdobju igralcev mladinske 

in druge ļlanske rugby lige in se je izvajala 14 tednov po 2-krat tedensko (Gabbett, 

2006, v Foster idr., 2010). Podobne uļinke je pokazal tudi 9 tedenski program iger s 

prirejenimi pravili, zdruģenja profesionalnih igralcev rugbya, v predtekmovalnem 

obdobju (Gamble, 2004, v Foster idr., 2010). To sta za Fosterjevo idr. dokaza, da so 

igre s prirejenimi pravili uļinkovite pri razvoju aerobne vzdrģljivosti. Intenzivnost lahko 

pri omenjenih igrah prilagajamo oziroma doziramo na razliļne naļine kot so: ġtevilo 

igralcev, velikost igriġļa, tip igre, pravila igre, itd.. Poleg tega predlagajo, da se s 

pomoļjo merilcev srļnega utripa spremlja relativni deleģ maksimalne frekvence srca 

posameznega igralca. Pri pregledu ġtudij, ki so analizirale obremenitve, ki so bile 

narejene na tekmah rugby lige, so ugotovili, da predlagajo naslednja vadbena 

obmoļja: 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 

vzdrģljivosti, morajo igralci vaditi v obmoļju visoke intenzivnosti (>85 % FS max). 

Fosterjeva idr. zakljuļijo, da je pomembno igralce poleg kondicijske, obremeniti ġe s 
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tehniļno-taktiļne perspektive. Obenem pa navajajo, da je literature s te perspektive 

bolj malo. 

 

Z merilci srļnega utripa so nivo intenzivnosti pri treningu nogometa merili Emberġiļ, 

Miġmaġ Pintar in Kavļiļ (2006). Ugotavljali so, da je pri tekaļih relativno enostavno 

doloļiti kakġna je intenzivnost vadbe glede na srļni utrip, medtem ko je pri kolektivnih 

igrah to bistveno teģje. Najveļjo omejitev po njihovem mnenju predstavlja dejstvo, da 

je merilnik srļnega utripa pri tem nezaģelen pripomoļek, ki lahko pri kontaktu 

poġkoduje nasprotnika. Pravijo, da dosedanja praksa kaģe, da je pri treningih, ki se 

izvajajo z ģogo teģko natanļno vedeti, na kakġni ravni srļnega utripa trenirajo 

posamezniki. Iz tega izhajajo, da je teģko ustrezno obremeniti posameznike, da bi z 

vadbo dosegli ģeljen uļinek. Aerobni prag so omejili na 90 % najviġjega srļnega 

utripa. Povpreļno intenzivnost treninga so izvajali pri utripu 136 ud/min, v 

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

 

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

- 4000 ï 6000 m,  

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

- 31 % (1700 m) ï poļasni tek,  

- 25 % (1400 m) ï hiter tek,  

- 7 % (600 m) ï ġprint,  

- 10 % ġprintov (68 m dolgih; povpreļno vsakih 50 sekund),  

- 16 skokov,  

- 270 sprememb smeri.  

 

- 3 % ï nizek napor,  

- 25 % ï srednji napor,  

- 60 % ï velik napor,  

- 12 % ï najveļji napor,  
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- povpreļna frekvenca srca od 140-160 ud/min,  

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

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

 
 

Na sliki 12 prikazujemo izsledke raziskav povpreļnih deleģev napora med 

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

 

V dostopni literaturi je mogoļe zaslediti tudi nekaj podatkov o vsebnosti laktata v krvi 

pri rokometaġih med rokometno tekmo. Povpreļne vrednosti laktata v krvi se pri 

razliļnih raziskovalcih gibljejo med 3 in 8 mmol/l in v nobeni raziskavi ne presegajo 

vrednosti 10 mmol/l, kar kaģe 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 najuļinkovitejġe pri razvijanju 

bistvenih karakteristik rokometne igre. Otroci so sposobni prenaġati ponavljajoļe se 

krajġe napore zelo intenzivnega znaļaja 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 odloļanja o nadaljevanju igre. 
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1.5 NAĻRTOVANJE DELA Z IGRALCI MLAJĠIH STAROSTNIH KATEGORIJ 

 

Naļrtovanje dela z igralci mlajġih starostnih kategorij se od klasiļnega razlikuje 

predvsem: 

- po dolgoroļnosti (veļletno, naļeloma najmanj ġtiriletno), 

- po odsotnosti t. i. letne ali sezonske periodizacije (ni klasiļne ciklizacije ï 

pripravljalno, tekmovalno, prehodno obdobje). 

 

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

komponente, ki so med seboj tesno povezane:  

- proces usmerjanja otrok v rokomet ali zaļetni izbor nadarjenih, 

- spremljanje razvoja ali proces selekcioniranja, 

- znaļilnosti treniranja na posamezni stopnji. 

 

Izdelan je bil model usmerjanja in selekcioniranja ter znaļilnosti treniranja na 

posamezni razvojni stopnji (Tabela 3) v rokometu (prirejen za rokomet po Deģmanu, 

v Griģanļiļ, 2009), ki je predstavljen v Tabeli 2.  
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Tabela 2 

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

 

 

  

STAROST KATEGORIJE PROCES 

UNIVERZALNEGA 

TRENIRANJA IN 

SPECIALIZACIJE 

PROCES 

USMERJANJA V 

ROKOMET IN V 

IGRALNE VLOGE 

PROCES 

SELEKCIONI

RANJA 

nad 18 let ļlanice (ĻL) funkcionalni trening  za ļlanska 

moġtva 

5. etapa 

18 let 

 

 

starejġe 

mladinke (SM) 

poglobljen specialni  

rokometni trening 

usmerjanje v 

najprimernejġo 

igralno vlogo ob 

upoġtevanju drugih 

za moġtva 

starejġih 

mladink 

17 let 4. etapa 

16 let mlajġe 

mladinke (MM) 

specialni rokometni 

trening 

usmerjanje v dve ali 

tri igralne vloge v 

vsaki fazi igre 

za moġtva 

mlajġih 

mladink 

15 let kadetinje 3. etapa 

14 let starejġe 

deklice (SD) 

univerzalno specialni 

rokometni trening 

iskanje igralne vloge 

(veļ napadalnih in 

obrambnih vlog) 

za moġtva 

starejġih deklic 

13 let 2. etapa 

12 let mlajġe deklice 

(MD) 

univerzalni 

rokometni trening 

(osebna obramba) 

 za moġtva 

mlajġih deklic 

11 let 1. etapa  

10 let zaļetnice 

(najmlajġe 

deklice) (NMD) 

uvodni rokometni 

trening (mali 

rokomet) 

iskanje za rokomet 

primernih otrok 

 

9 let 

   usmerjanje gibalno 

sposobnih otrok v 

rokomet 
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Tabela 3 

Faze razvoja mladih rokometaġev 
RAZVOJNA STOPNJA STAROSTNA 

KATEGORIJA 

STAROST 

OBDOBJE VEĻSTRANSKE ĠPORTNE PRIPRAVE  7 ï 10  

Etapa izgradnje ġiroke ġportne osnove  7 ï 8  

Etapa seznanjanja z malim rokometom najmlajġe 

deklice 

9 ï 10  

OBDOBJE TEMELJNE ĠPORTNE PRIPRAVE  11 ï 14  

Etapa prehoda na velik rokomet mlajġe deklice 11 ï 12  

Etapa univerzalnega treniranja starejġe deklice 13 ï 14  

OBDOBJE SPECIALNE ĠPORTNE PRIPRAVE  15 ï 18  

Etapa ġirġe specializacije kadetinje 15 ï 16  

Etapa oģje specializacije mladinke 17 ï 18   

 

OBDOBJE DOSEGANJA NAJVEĻJIH DOSEĢKOV  19 Ą 

Etapa ustaljevanja izraģanja najveļjih doseģkov mlajġe ļlanice 19 ï 22  

Etapa ustaljenega izraģanja najveļjih doseģkov ļlanice 22 Ą 

 
 

Tovrstno naļrtovanje, kot je prikazano v Tabeli 2, je najveļkrat vezano na nek 

koncept, ki je oblikovan na podlagi razliļnih vedenj o rokometu kot ġportni panogi ï 

predvsem o tem, kakġne modele igralcev in moġtev ģelimo dobiti oz. kakġen model 

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

 

Starost od 10. do 12. leta pri deklicah je obdobje temeljne ġportne priprave (starostna 

kategorija mlajġih deklic). Poudarek je na osvajanju in razvoju tehniļno-taktiļnih prvin 

rokometne igre. Prevladuje vadba z igralno metodo, manj ļasa posveļamo 

tekmovanjem in tekmovalno specifiļni vadbi ter veļ baziļni vadbi. Ġportnice, ki 

zamudijo ali preskoļijo to fazo in so prezgodaj podvrģene specialni vadbi ter 

prevladovanju tekmovanj nad treningom, kasneje pogosto zastanejo v svojem 

ġportnem razvoju. Po obdobju temeljne ġportne priprave sledi obdobje specialne 
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ġportne priprave, kar se po konļani puberteti kaģe kot trening podoben vadbi 

odraslih. 

 

 

1.5.1 TEMELJNA IZHODIĠĻA VADBE MLADIH ROKOMETAĠEV MLAJĠIH 

STAROSTNIH KATEGORIJ 

 

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

mlajġih starostnih kategorij je osnovno vodilo dejstvo, da otroci niso èpomanjġaniç 

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

z njimi upoġtevati. Ne sme se zgoditi, da ġportnike med seboj primerjamo po 

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

pri naļrtovanju dela v mlajġih starostnih kategorijah te razlike upoġtevati in slediti 

nekaterim temeljnim izhodiġļem kondicijske vadbe:  

- naļrtovanje dela pri mlajġih starostnih kategorijah mora biti dolgoroļno,  

- pri tem ne smemo upoġtevati t. i. letne ali sezonske periodizacije, 

- tekmovalni rezultati ne morejo biti merilo kakovosti dela z mlajġimi 

starostnimi kategorijami (Ġibila, 2006), 

- program, izvedbo in nadzor kondicijske vadbe bi morali izvajati izobraģeni 

kadri na tem podroļju, 

- postaviti si je potrebno realne cilje prilagojene posameznikovemu razvoju 

in sposobnostim, 

- ļe je le mogoļe, naj bo kondicijski trening organiziran tako, da sestavimo 

manjġe skupine, saj je mlademu ġportniku potrebno posvetiti veliko veļ 

ļasa in pozornosti (Ġarabon, 2007),  

- napredek v vadbi v predpubertetnem obdobju temelji predvsem na ģivļno-

miġiļnih mehanizmih (aktivacije in medmiġiļne koordinacije),  
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- otroci (zlasti v predpubertetnem obdobju) so ''aerobni tipi''. Zmorejo 

dolgotrajne obremenitve, predvsem prekinjajoļe, kakrġna je tudi njihova 

igra. Niso sposobni dolgotrajnejġih 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 

razliļnimi naļini branjenja ob prehodu iz malega rokometa na rokomet po 

celotnem igriġļu ï pri igralkah starih od 10 do 12 let. 

 

2. Na osnovi morebitnih razlik v stopnjah napora oceniti primernost razliļnih 

naļinov branjenja pri igranju rokometa ob prehodu iz malega rokometa na 

rokomet po celem igriġļu ï pri igralkah starih od 10 do 12 let. 

 

 

1.7 HIPOTEZE 

 

Glede na predmet, raziskovalni problem in temeljna cilja raziskovanja lahko 

postavimo naslednje niļelne hipoteze:  

 

H01: Ne obstajajo statistiļno znaļilne razlike v stopnji napora, ocenjeni s pomoļjo 

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

 

H02: Ne obstajajo statistiļno znaļilne razlike v stopnji napora, ocenjeni s pomoļjo 

frekvence srļnega utripa, pri igri s consko obrambo in igro 2 x 3:3. 

 

H03: Ne obstajajo statistiļno znaļilne razlike v stopnji napora, ocenjeni s pomoļjo 

frekvence srļnega utripa, pri igri z osebno obrambo in igro 2 x 3:3. 
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2 METODE DELA 

 

2.1 PREIZKUĠANCI 

 

Na meritvah je sodelovalo ġtirinajst deklet, ļlanic Ģenskega rokometnega kluba Celje 

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

predstavljalo enajst igralk (viġina in teģa), saj smo obe vratarki izvzeli iz konļne 

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

poġkodovalo roko.  

 

Merjenke so morale izpolnjevati naslednje pogoje: 

- na dan meritev niso bile stare veļ kot 12 let, 

- rokomet so trenirale vsaj eno leto, 

- pred in med izvajanjem pedagoġkega eksperimenta so morale biti igralke 

zdrave in nepoġkodovane, 

- odigrati so morale vse tekme, 

- starġi so podpisali pisno izjavo, da so seznanjeni z zahtevami in cilji 

eksperimentalnega postopka s prostovoljnim sodelovanjem njihovih otrok 

pri raziskavi. 

 

 

2.2 PRIPOMOĻKI 

 

- Merilci srļnega utripa - Sistem Polar Team2 Pro (Polar, Oul, Finska),  

- prenosni raļunalnik, 

- radio za predvajanje zvoļnih signalov pri stopnjevalnem intervalnem 

terenskem testu aerobnih sposobnosti (è30-15IFT testç), 
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- avdio posnetek, ki doloļa hitrost teka pri è30-15IFT testuç, 

- oznaļbe za doloļitev cone (è30-15IFT testç), 

- rokometna ģoga (velikost 0, obseg 48 cm, masa do 280 gramov), 

- rokometni gol (viġina 2 m, ġirina 3 m), 

- oznaļevalne majice, 

- ġtoparica, 

- piġļalka. 

 

 

2.3 POSTOPEK 

 

Merjenke so najprej v telovadnici OĠ Lava v Celju opravile test dolgotrajne 

vzdrģljivosti intervalnega znaļaja, imenovan è30-15IFT testç (è30-15 Intermittent 

Fitness Testç), s katerim smo s pomoļjo merilcev srļnega utripa Polar Team2 Pro 

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). V tek so umeġļena acikliļna gibanja (zaustavljanja, obrati, 

pospeġevanja). Struktura obremenitve pri testu je podobna strukturi obremenitve pri 

polistrukturnih in kompleksnih ġportih (ġportnih igrah), za potrebe katerih je bil test 

tudi razvit. S è30-15IFT testomç pa lahko izmerimo ġe naslednje parametre: pribliģek 

max. aerobne kapacitete ï VO2 max in pribliģek anaerobnega ï laktatnega praga. 
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Slika 13. Priļetek merjenja è30-15IFT testaç. 

 
 

 è30-15IFT testç 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 ġirġe uveljavil leta 2003. Uporabljajo ga tako v razliļnih ġportnih 

disciplinah (poleg rokometa ġe v nogometu, koġarki, rugby-ju hokeju, tenisu, 

badmintonu, judu,...) kot tudi v razliļnih drģavah (veļina evropskih drģav, ZDA, 

Kanada, Avstralija, Tajska, Katar,...) (Buchheit, 2010).  

 

Protokol testa: 

- oznaļimo 40 m dolgo razdaljo (celotna dolģina rokometnega igriġļa) in 

sredinsko toļko (na 20 m oz. na srednji preļni ļrti rokometnega igriġļa), 

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

 

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

(hoja), 

- merjenci priļnejo s testom za linijo, ki oznaļuje zaļetek 40 m razdalje, 

razmik med posameznimi merjenci naj bo vsaj 1 m, 

- merjenci v prvem intervalu priļnejo teļi s hitrostjo 8 km/h. V vsakem 

naslednjem intervalu se hitrost teka poveļa za 0,5 km/h, 

- posameznik zakljuļi test, ko trikrat zaporedoma ne uspe slediti zvoļnemu 

signalu in ob pisku ne prispe v doloļeno cono (Mohoriļ, 2011). 

 

Tabela 4 

Prikaz hitrosti teka, razdalje intervala, skupne razdalje in skupnega ļasa doseģenega 
pri è30-15IFT testuç  (Mohoriļ, 2011) 

hitrost teka razdalja intervala skupna razdalja skupni ļas 

8 km/h 67 m 67 m 0 min 0 s 

hoja 13 m 80 m  

8,5 km/h 71 m 151 m 0 min 45 s  

hoja 9 m 160 m  

9 km/h 75 m 235 m 1 min 30 s 

hoja 5 m 240 m  

16 km/h 133 m 1853 m 12 min 0 s 

hoja 7 m 1860 m  

16,5 km/h 138 m 1997 m 12 min 45 s 

hoja 2 m 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 15 s 

hoja 4 m 4498 m  

24 km/h 200 m 4698 m 24 min 0 s 

hoja 0 m 4698 m  

24,5 km/h 204 m 4902 m 24 min 45 s 

hoja 16 m 4918 m  
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Slika 15. Skica oznaļenega terena za izvedbo testa (Ġibila, 2007). 

 

Osrednji del eksperimenta je za merjenke v telovadnici OĠ Lava v Celju potekal 

devet dni. V nadaljevanju pedagoġkega eksperimenta so vsak teden v vnaprej 

doloļenem vrstnem redu odigrale po tri tekme (eno na dan) po rokometnih pravilih, ki 

smo jih prilagodili potrebam pedagoġkega eksperimenta. Iste ekipe so odigrale po tri 

modelne tekme s tremi razliļnimi naļini branjenja (conski naļin branjenja, osebni 

naļin branjenja in igra 2 x 3:3). Podatke o fizioloġkem kazalcu napora (frekvenca 

srca) smo pridobili preko merilcev srļnega utripa, ki so vsako sekundo za vsako 

merjenko posebej zapisovali vrednosti srļnih 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 

ļetrtek conska obramba obramba 2 x 3:3 osebna obramba 
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Za laģjo interpretacijo podatkov so bili nekateri pogoji (pravila) na modelnih tekmah 

standardizirani: 

- igralni ļas tekem je trajal 2 x 10 minut, 

- obe moġtvi sta imeli enak protokol ogrevanja, 

- menjave igralk niso bile dovoljene, 

- moġtveni odmor (ètime-outç) ni bil dovoljen, 

- vse tekme so bile odigrane med 17. in 20. uro, 

- igralke enega moġtva so bile vedno obleļene v oznaļevalne majice. 

 

Kot reļeno je ogrevanje potekalo po vedno enakem protokolu in je bilo tudi ustrezno 

nadzorovano. S tem smo zagotovili podoben ter ustrezen dvig fizioloġkih, tehniļno-

taktiļnih ter psiholoġkih sposobnosti merjenk pred vsako tekmo. Ogrevanje je trajalo 

pribliģno 20 min in je zajemalo naslednje dele: 

- sploġno ogrevanje v teku z manjġo intenzivnostjo in z dodatnimi 

koordinacijskimi nalogami (tek naprej in nazaj, tek s spremembami gibanja 

naprej in nazaj, boļno obrambno gibanje v obe smeri, obrambno gibanje 

naprej in nazaj, tek s kriģnimi koraki v obe smeri), 

- dinamiļne gimnastiļne vaje (kroģenje glave, kroģenje v ramenih, zamahi z 

rokami, kroģenje v komolcih, kroģenje v bokih, odkloni, predkloni in zakloni, 

zamahi z nogo, kroģenje v kolkih, kroģenje v kolenih, kroģenje v gleģnjih in 

zapestjih), 

- atletska abeceda (nizki skiping, visoki skiping, striģenje, zametavanje, 

hopsanje, èjoggingç poskoki, grabljenje, tek s poudarjenim odrivom); 

- razliļne oblike hitrejġega teka (pospeġevanja, ġprinti), 

- specialno ogrevanje (ogrevanje v parih z ģogo na mestu, ogrevanje 

vratark, streli s posameznih igralnih mest, protinapad). 
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2.3.1 OPIS TESTOV IN MERILNIH POSTOPKOV 

 

V tem podpoglavju natanļno opisujemo kako je potekal celoten postopek, tako bo 

mogoļe eksperiment v enakih okoliġļinah in na enak naļin ponoviti ter tako preveriti 

ugotovitve na enakem ali drugaļnem vzorcu. Pri metodah obdelave podatkov smo 

navedli uporabljene statistiļne metode in testirane statistiļne znaļilnosti. 

 

 

2.3.1.1 Merjenje frekvence srļnega utripa v mirovanju 

 

Merjenke so dobile navodilo, da si vsako jutro pet dni zapovrstjo, ko se prebudijo in 

preden vstanejo iz postelje, izmerijo frekvenco srļnega utripa. Opozorili smo jih, da 

morajo biti naspane in spoļite. Frekvenco srļnega utripa so merile na vratni arteriji s 

pomoļjo starġev. Ġtele so ġtevilo udarcev v minuti in izmerjene vrednosti vpisovale v 

posebne obrazce, ki so jim bili razdeljeni. Iz vseh petih meritev smo izraļunali 

povpreļno frekvenco srļnega utripa v mirovanju za vsako posameznico posebej.  

 

 

2.3.1.2 Merjenje frekvence srļnega utripa med tekmo 

 

Frekvenco srļnega utripa med tekmami smo merili z merilci srļnega utripa Polar 

Team2 Pro.  
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Slika 16. Komplet Polar Team2 Pro. 

 

Sistem Polar Team2 Pro je posebej zasnovan za ekipne ġporte in vodenje skupinskih 

vadb. Omogoļa prilagoditev in optimiziranje intenzivnosti vadbe. Z vsemi merilci 

srļnega utripa hkrati se upravlja preko raļunalnika, kamor je prikljuļena bazna 

postaja. Vrednost srļnega utripa se z osveģitvijo ene sekunde prikazuje na monitorju 

raļunalnika, enako tudi delovanje posamezne merjenke v vadbenem obmoļju. 

 

Komplet zajema: 

- bazno postajo, 

 
Slika 17. Polar Team2 bazna postaja sprejema podatke oddajnikov z uporabo 

Bluetooth tehnologije in poġilja informacije po internetnem kablu ali 
brezģiļnem lokalnem omreģju (WLAN) do osebnega raļunalnika ali dlanļnika. 
Ena bazna postaja lahko spremlja 28 igralcev v dometu 100 in veļ metrov. 
Bazne postaje so lahko medsebojno povezane in nadzorujejo do najveļ 80 

igralcev. 
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- polnilec oddajnika, 

 
Slika 18. Polar Team2 polnilec dovaja elektriļno energijo oddajnikom med 
nepovezanim prenosom podatkov. Z enim polnilcem je istoļasno mogoļe 

polniti deset oddajnikov s preprosto vgradno pritrditvijo. 
 

- 10 oddajnikov za polnjenje, 

 
Slika 19. Sistem Polar Team2 zbira podatke srļnih utripov z oddajniki z 

natanļnostjo EKG. Ti so preko Bluetooth povezave povezani z bazno postajo 
v dometu 100 in veļ metrov. Oddajnike preprosto pripnemo na tekstilni prsni 

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

 

- USB kljuļ, 

 
Slika 20. Polar Team2 USB kljuļ shranjuje podatke neposredno od oddajnikov 
do osebnega raļunalnika in deluje kot sekundarna moģnost za prenos, kadar 

bazna postaja ni v uporabi. 
 

- programsko opremo za osebni raļunalnik ter dlanļnike (Polar Team2 Pro, 

2012). 

 

Prikazovalniki srļnega utripa so nemoteno zajemali in prikazovali podatke o srļnem 

utripu vsake posameznice ter jih uvrġļali v vnaprej doloļene intenzivnostne razrede. 

Preko raļunalnika je bilo potrebno le oznaļiti zaļetek in konec prvega polļasa ter 

zaļetek in konec drugega polļasa, saj so bili merilniki med seboj sinhronizirani. 


































































