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| ZV LBEKL

Ustrezna izbira sredstev s ktaatketriilmie ,h § eolbi nmeon e
tudi kondi ci j ske sposobnosti ml adi hulrekjoanet ag
treniranja pomembno vlogo in pripomoretudih k asinmepggnost.i i gralcev
Vdi pl omskem delu smo opravildi pedasgaimik i e ks
med 9 in 12 | et. Ugotavljali smo kateri | zme
obramba, conska obramba, igra 2 x 3:3) je z vidika napora najustreznejg i z a

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

dol ol enip,o vir dgiaaslcansko obrambo zahteva od otrok previsoko stopnjo
znanja in je zaradi tega ge nezani miva ¢ter
osebno obrambo ponuja veliko gtevilo regit
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 paomogo| a dovol | politka med igropdajePrevl a
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 meril. z PohaeTeamR Bro. Palatki so segzapisavadlir i p a



v bel egatismm jjh prenesli v Office-ov program Excel, kjer smo izdelali

grafil ne pri kazeanpsokdiamt kppark e tSo np rSORgSS s mo i zr ¢

statistilne znalilnost:i in razlike v vigini
razl il ni mi obr ambami |l ol eno po pollasih in
postavljenih hipotez smo dve zavrnili, enopapotrdi | i . V vi gi ni srl nega

igralke dosegle na tekmah z osebno obrambo in consko obrambo ter na tekmah z
igro 2 x 3:3 in consko obrambBotaprsmal mlordioh z
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, bol jindinamivlidi ka n & pramer@avi z igrb tseonske | § |
obrambo. GI ede na ugotovitve, bi trenerjem ml
prevliadujole sredstvo vadbe svetoval.l prav i

ugotovitev je tudi osnovna praktilna vrednos
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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 ||l oveka naravna. Ot
uskl ajuje s e njegova motori ka, % povezovan

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

kasnégigijenjski slog ter ga opremimo za vVvsa
preizkugenj, obremenitev in stresov, KkKi mu
|l gra predstavlja wvelji del gi balne dejavno
spopada z najrazl i |l nej gi mi mo t paddi, |vstajama, podajee k , po
streli,é ) i n mental ni mi nal ogami (odl ol anj e, pr
i zbol jganju rezultatov. V. prvem obdobju gi

sprogl anpime gg ilapétstionkar mu poleg zadovoljstva in veselja daje tudi

motivacijo za gibanje in ob premagovanju ovir predstavlja pomemben dejavnik ob

katerem gradi SVOj O samozavest. V kasnej gem
pravi |, K i S0 t e meelgg skkepanm ain razanevanjg socialoeg i | n
interakcije. Ena izmed takgnih iger je tudi

1.1 ROKOMET

Gl ede na oblike motorilnih struktur, K i s e
skupino polistrukturnihn k o mpl eksni h gportov. l gro sestavl
strukturnih enot, ki jih izvajamo z gogo al.
igre in ni dol olena | e z dejavni ki, K i pri [
t emvel t oundsiprotreka. iRgzultat je odvisen od mnogih med seboj odvisnih

dejavni kov. V igri izvajajo igralci indi vi du

pojavljajo pri sodelovanju s soigralci in v konfliktu z nasprotniki. Tako se v igri

14



poj avl j a o grraazlniel nsi tuacij e, K i so |l ahko tip
na prilakovan in znan nalin) ali netipilne (
neprilakovan nalin in jih itgralci v takgni 0
Rokometno tekmo igrata dve mo gt v i S po sedmi mi igralci
namestni ki (menj avami) Cilj vsakega mogt vz
oziroma da prepreli t ekmecu, da dowketgile zadet
velik 40x20 m (800 m?) . Teoretilimaipgbar gikna jo vsak r ol
znaga 5 Velkost mkometnih vratje 3x2m.Rokometna tekma || ano
krat 30 minut. Med pol | asomaodmom. 15 mi nut
4000
5 1992,5 5 1992,5 3
Vzdolzna trta igrisca .
l"
[y "
‘| Q(:
8 l'. g §:§ :E . g
: “"“
\“ g
1 450 450 “\ E‘
i oi™ %ﬁ
(rta prostora za menjave 7 1S ¥ (a prostora za menjave
,:‘ Y 2
Klop za igralce in uradne osebe % osebe
Slkal.Ski ca rokometnega i1grigla z mer:
Med rokometnot ek mo pri haja tudi do prekinitev, K i
posl edica krgenja pravil igre in minute odmc
eti-onet oveg po eno minuto na tekmo, vendar pa

15



mi nut ama mo gt e meg anoatai memet | nasprotno mogt
goge. V zadnjih petih minutah rednega igraln
enega mogtvemetgac.et P orei (1998) pravi, da pr
vplivajo na njeno dinamiko. Lahko so:

- kr @(dglOsekund)i prekr gki, napake,

- srednje (od10do20sekund)i po dosegenem zadetku, sodni
- dolge (od 20 do 60 sekund) T kazensKki strel, pogkodbe
odmora...

1.1.1 MALI ROKOMET

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

mogol e prilagajat.i znanju vadeli h ter pogoj e
vel javi znotr aj sl ovenskega rokometnega p
razmeram, razvitostimalegar ok omet a ter gportni infrastruk

na voljo za vadbo, i granje in promocijo (Rep

Rokometno tekmov mal em rokometu igrata dve mogtvi

eden od njih j e vimnaaeastnikimenmavamipn Qhbvseglasjudobeh e t

mogtev se |l ahko tekme malega rokometa igraj
vsakega mogtva | e, da dosege | im vel zadet k
dosege zadet ek. | gr i gl e odzoab i nhaaljin ergaak o nmeetr ij eo dr
do 32x16 m (od 240 do 512 m?) . Teoreti|lna povr giorkao med raigg |
pokriva, z doa @& mbd Welikds8vrat za mini rokomet je 3x1.7 ali 1.8 m.

l gral ni |l as je 2x15 mi2muut.,, OQdemosre megdr ap otlulransi or
5 minut.

16



Druga posebna pravila:

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

igralec zadol gen za spremljanje svojega n
- Kazenski strel se izvaja v oddaljenosti555 m od vr at nasprotnega
- Po zadetku se igra nadaljuje brez zalet

vratarjevega prostor a. V kolikor j e 1gra

bl i gini svojega Vvratarjevega prostora (2

neoviran sprejem goge po podaji vratarja

1 ]
. T T PEd A
\\‘ "'
I '
1 ]
1 1
1 I
' : =
] P 2
5m 23m, 1 ~
1 1
1 1
' )
7 )
’ A
t'l \\‘
»" ~~. v
= 20-24m g
Slika 2. Skicai gri gl a za mal i rokomet .
Ne glede na to, za kateri nalin rokometne i ¢
razdelitev je na dve glavni fazi in njuni podfazi( povzet o,2008): Gi bi | a
- faza obrambe: obramba je del igre, ko eki

trenutku,o kagmdbgt yogo in traja, dokler e

osvojijo ali ob prejetem zadetku.

(podfaza vralanja v obrambo; podfaza br a

obrambno postavitvijo ter z osebno obrambo),

17



- Faza napada: napad je del igre, ko ima ekipa v posest. gogo. P
trenut ku, ko mogtvo osvoji gogo in traja,
i zgubi goge.

(podfaza protinapada, ki je |l ahko individ

podfaza napada na postavljeno consko ali kombinirano obrambno postavitev).

1.1.1.1 Tegave, K i nastanejo Vv igri pri prehod

po celotnem igriglu

Pri prehodu iz malega rokometa na igro po celotnem, z uradni mi pravili
igriglu se pojavljajo tegalvee,o nperjeidnvos erno kzoan eatd
dva osrednja el ement a, se igralci srelujejo

i skanja prostora zase oziroma za soigralca

rokomet a. Ker je rokomet di manpdwez aingrsa, | g <
Razdelitev prostora na igriglu se nenehno s
prepoznat. trenutno situacij o, nadal jnji ra

bolj smotrno odreagirati (Landgraf in Denne, 2001).

Le o p aaigrp etrok 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 j e manj prostora ob | rti
otegenogahdesh]j je to seveda najlagje blizu
ustvarili enostavne situacije in bi vadili osnovne elemente igre rokometa, pri igri 6:6

tegko uresnilimo (Podhostnik, 2008).

V obdobju prehoda iz malega rokometa na rokomet po celemigr i gl u se mor aj o

predvsem urit.i V sposobnosti prepoznavanja |

18



da jim s primerni mi vaj ami prikage mogne n:

(modifikacije elementarni h i n re pakpomeeigrme | gr ¢
2: 1, 2: 2, 2:2 + 1, 2:2 + 2, td. ). Otroci s e
bol j kreativno regevali situacije. Metodil no

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

dovol|j prostora in | asa za odzivanje in reg
krepijo samozavest in se ulijo rokometa po s
l gre s prirejeni mi pravili se navadno igraj
povrginah in z manjgim gtevilom igralcev, k
Generalno gl edano s e j e pokazal o, da I nt
zmanj gevanjem gtevila igralcev in velanjem r
pa povezava med gt evil om igralcev i n i ntenzivnost
posamezni h obremenitev. Poleg tega se je pc
gtevila igralcev presegemo tudi tekmoval no
vplivamo tudi na rakeojvezprei hial posmmeano ¢

(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.

Pri marni namen i gre v 0 b r a mbapadajtem dosego k o me t u
zadet ka in s e dokopati do goge ter zal et
uporabljajo osebni , conski al i Kombinirani
branjenja pa morajo branilci upogtevat. neka

19



- 2009gl anjevbmanpdaeet oru, Kkjer je igralec z

- Optimalna velikost prostor a, na katerem
napadal ci del ovati na | im veljem prostor
obrambo ter Zzmanj gat.i njeno gos kopgoo. Nas
dol gi ni (gl obini) kot po girini igrigla
dosegejo tudi primerno gostoto branilcev

1.1.2.1 Osebna obramba
Pri osebni obr ambi vsak branilec krije in sp

obrambne naloge opravlja ne glede na prostor, kamor se napadalec, za katerega je

odgovor en, gi bl je. Kritje in spremljanje na
manj gi razdal ji, kar je najvel krat odvisno
znanji n sposobnosti branilca ter napadal ca. T
razdal ji. Pri tesnem Kkritju branil ci del uj
agresivno igro otegujejo njegovo odkrivanje
i ma gogo, jgasskefgasom in rokami ustaviti i
akcije. Pri kritju in spremljanju na razdal ]
Ssprejem goge. Nal el oma se oddal jenost br a

pribligevanjem nemppmodtard az.distevnu prdstaru, pcekeder lahko
napadal ec strelja proti vriat om. Osebni nal ir

in prevzemanjem napadalca ali pa brez (Gibil

V tekmovalnem ali vrhunskem rokometu se osebna obramba na uradnih tekmah

pojavlja redko, s aj se velina mogtev brani
branjenja, K i je z wvidika doseganja wugodneg
i gralcev \Y obr ambi strnjeno n a ma niagpi (opt
napadal ci naj vel mognosti za dosego zadet k
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mogtva predvsem ob koncu tekem, ko ena i zme
kritjem prisilitdi nasprotni ka, da naredi n a

napad. Lahkopamogt va uporabijo osebno branjenje tu

nasprotnika in poskugajo napadalcem odvzet:i

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

Pri uvajanju zaletnikov v rokwomagetpmone mgnej gil

uporabljamo igro z osebno obrambo. Temel jni
- tehnitabti |l no znanje, K i ga moraj o i met. |
obrambi, je naleloma velje pri i gri S co
i gri Z osebno obrambo. Ker pa so nagi ot
znanj a, K i bi jim omogol|l alo wulinkovito i
nalin branjenja. Ge pomembnej ¢t aktaizll megg aj

znanja zal et nindpadu prqiirconskiial kombinirani obrambni
postavitvi.

- Odgovornost igral cevwakjee pman mgpd awnd [nvgak ,r arzay i«
eodgovarja za svojegac¢ nasprotnika.

- Mnogo vel je aktivnost.i vseh igralcev (

dinamika igre, tako da se mnogo bolj razvijajo

sposobnost.i i gral cev. Pr a vt a katkiol nsee sbpoolsjo br
igralcev.

- Otroci se ulijo 1Tzvajakiti pompsampmperneet eoudi
pogoj i, s aj mo rpadpjati alg segoalkrivatio.,vabt neprestani
prisotnosti obrambnega igralca.

- Prii i gri sodelujejo vsi igralci i n ne s
dosegemo tudi s prireditvijo drugih pravi
- Sodoben model rokometne igre zahgrival uw ec
(razlilne obl i ke protinapada, vralanj e
potrebujejo igralci, da bi se uspegno zn
bolje razvijajo pri i gri s consko obramb
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Il im vel s pkois ojpinmsiodo kasneje koristile p

kategorijah (Gibila, 2004).

~
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Slika 3. Prikaz osebne obrambepr i kateri je vsak branilec z
napadalca po celotnem rokometnem ig
1.1.2.2 Conska obramba
Pr i conskem nalinu branjenja je vsak branil
prostora na igriglu oz. je zadol gen za obrar
Vv tem prostoru. Ob tem pa skuga pomdgatie t uf
to potrebno. Poznamo razli|lne conske obrambn
3:3).

Vsaka conska obramba mora zadovoljevati tri zahteve:
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- grina conske obrambe. Nal el oma naj bi v
razl i | ni mi aktaVvnosktrmit j pagpoot aoélfj ot ni gir
Neovirane strele naj bi obr ambni i gral ci
(pribligno pod kotom 20 stopinj med nami g
in prelno | rto rokometnedai smgaoi gka))d.d Inay
dejavnikov: kakovost strelcev, kakovost vratarja, taktika...

- Gostota conske obrambe. Povsod tam, kjer je nevarnost prodiranja
napadal cev prot.i golu, mora biti gostota
razl i |l ni mi ak wujeopnodirariemapadplcee pr e |

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

iz krilnih pologajev ali po prodoru pred
dosegajo zadetke tudi iz razdal j eej®, 10
doseganje zadetkov s strelom iz razdal j

potreba po zagotavljanju globine najvel]

2004).
V svoji izhodi gl ni postavituvi razlilne <con:
zagotavljagjo vse tri zahteve conske obrambe. Npr .
gostot o, sl abge pa gl obino; cona 3:2:1 dobr
gostot o; obrambna postavitev 5:1 pa predst:
omenjenima conskima obrambama. V. r okomet ni praksi se najyv
prav te tri conske obrambne postavitve ( Koval , 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 br anj enj u se del mogtva brani S CcoOo.
igralca pa z osebnim branjenjem. Mogtvo se

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

uspegnost i gre. ullai nikgorvailte cs tjree |Ileach kaol i organi
prepreliti, da bi tak igralec gogo sploh sp
mu skugajo takoj po sprejemu goge preprelit
kritje na razdalji). Poznamoraz | i | ne kombi nirane obrambne po
+2).

24



www.sports-graphics.com

Slika 5. Prikaz osnovne postavitve igralcev v kombinirani obrambi 4 + 2.

1.1.3 IGRA 2x 3:3

Otroci v obdobj u, ko prehajajo iz malega ro
ge ni so tel esno (morfol ogke mer e i n mot o1
(zaznavanje problemskih situacij v igri, njihova predelava in ustrezno ukrepanje)

dozoreli zaigranjer ok omet a po cel ot ni igralni povrgin
znanj e. Probl ematil no j e tudi vel i ko gt ev
posamezni k sodel ovat.i i n tudi gtevilo naspr
napisanega je torej jasno, da jJje bilo potrebno poiskat:i
(nalin igranja), K i b i i gralcem v te]j star o:s
igriglu. Naj pomembnej gi prispevek k regevanj
v svojem prispevku prviopisalLandgr af ( Handball training, 1

kot prvi igro 2 x 3:3 predstavil slovenskim trenerjem navaja, da so avtorji (Denne,

2001, Landgr af , Denne, 2001, Fel dman, 2003)
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opisali smisel te igre in navedl i mognost.i razlilic oziroma

osnovno obli ko igre naredijo ge uporabnejgo

l gral ci obeh mogtev so pri i gri 2 x 3:3 raz

mogtva se nahaja v obr amb ninipplovicioTvojka kise dr ug a

nahaja v obrambni pol ovici, ] e zadol gena,
prepreluje napadal cem, da bi dosegl i zadet ek
prenos @goge nhnaapasptobn@ol ovico. Gajgme | ahko
smejo pa se gibati na nasprotno stran. Po s
pol ovi ci pa je naloga igralcev v napadal ni [
zadet ek ali i zgubijo g¢gogo, poskugajo z obra

prenos goge Vv napadalno polovico nasprotnika

vli oge igralcev iz obrambne in napadalne pol o

ﬁ% ﬁ
b 1%

[
I
! \
! \
\

I
! \
/

~
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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 ¢
tehnilne regitve v igri. Pri tem jim pomaga
manj ge gtevilo igralcev. Pri SVOoji i gri mo r
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sodelovati z dvema soigralcema in se braniti proti trem nasprotnikom. Iz vidika
Zzaznavanja in obdelave zaznani h situaci|j i n

je takgna situacija ustrezna za to starostno

V. Neml| i ji ;8 posaalaxuBadna razlilica rokom
naj ml aj gi . Pravila so tolno dol ol ena, naj zart
j e namen igre, da | im velje gtevilo otrok o
koncu tekme po principu: gt evi |l o zadet kov se pomnogi s g
Pri mer: ekipa A je dosegla 20 zadetkov, ven
(20 x 2 = 40), ekipa B je dosegla 15 zadetko
Konl| ni rezul dalko biekmdOb®0 tv Kkorist ekipe B,

zadetkov kot ekipa A (povzeto po Zweimal 3 gegen 3 17 Regeln & Infos, 2002).

1.2 Bl OLOGKI RAZVOJ

Otrokovo epotovanjecg v odrasl ost j e proces

Bouchard, 19949 Jee | memplaeksen proces cel.
povelevanje in diferenciranje. Opredel juje
posameznih telesnih delov in razlilnih orgart
in zorenja (je proces kakovostnih s pr e me mb , K i omogol| aj o, d
napreduje k vigji stopnji delovanja, da dose
ilas otrogtva in odraglanja je | as burnega r

in zorenja (Gkof in Kalan, 2007).
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Slika7.Scamonov model razvoja posamezni h biolo
tel esni i n somat ski razvoj, spolni razvao,j

hormonskega sistema (prirejeno po Malina, Bouchard in Bar-Or, 2004, z dovoljenjem
Human Kinetics, v Gkof in Kalan, 2C¢

Obdobj e ml adostni gt va (adol escence) s e Z e
predpubertete prekine umirjeno rast, K i j e
in dekl eti v delegi h nemagl|l obmasda ehma&gIneb meagse
tkiva razlik nii n povzrol burne morfol ogke, fiziol
Povel ano delovanje hormonskih ¢glez sprogi [o
zorenj e. Vel at i se zalnejo razli ke med spo
star i mi otroki . Zani mivo | e, da i majo del ki,
gportne rezultate (so molnejgi in gibalno

kasnijo v telesnem in spolnem razvoj u, dose
pogostouspe gnej ga v gtevilnih gportnih dejavnost:.i
Predpubertetatr aj a pri bl i gno dve | eti (od 10. do 1:
letaprifanthi hi t r ost r ast. se pribliga c eklebomr ast.i

se v |l asu pubertete zalne deledg maglobnega

28



l et o), pri fantih pa je opazno zni gevanje de
na leto). Osnovni znal il nost.i t ega razvojnega 0
(pubertetni sunek rasti) in spolni razvoj i razvoj sekundarnih spolnih znakov, ki se

zalne s spremembo dejavnost. givinega siste

sistema.

o]
o

180 fantje 704 = fantje
dekleta dekleta

170 60 1
fg160< :;cjso_
K2 © 8

o &
£ 1501 E 40
= ©

o &

c S
§14O &304

130 20 +

120 Letni prirastek (cm/leto) 104 T 2 Letni prirastek (kg/leto)

110 } } + + + 1 0 ' | : - + + + + } |

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
a) Starost (leta) b) Starost (leta)
Slika8.Tel esna vigina a) in tel esnaadoankihodb) pr i
7. do 19. leta starost.i (Gkof i n Ke

Dejstvo | e, da je nastop pubertete posledi
sistema, K i ga sprogijo sproglevalni hor mo
( GnRH) . Obstaja velgit @aognicies khalbersetepr &€na

je sprememba delovanja hormonalnih ¢§glez odvi
2005, v Gkof in Kalan
Mnoge raziskave namre]| k a gestg¢teo potreltbm peptigni z a  z a
hormon | eptin (Brooks, Fahey, White in Bol dy

, 2007) oziroma natan

2007) , K i nastaj a % celicah magl|l obnega t |
sproglujolih hor monov gonandotropinoyv (GnRFE
sproglanje gonandotropinov je namrel]l potreb
2010).
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121 RAZLI KA ME D KOLEDARSKO ( KRONOL OGKO) I
STAROSTJO MLADOSTNIKA

Trener j i se vsakodnevno srveellujkeijho bsi od poojskli end ircaaz

se najbolj kagejo v zunanjih telesnih merah,

ulinkovitosti funkcionalnih sistemov. Pozna
bi ol ogke starosti | e zeaerjagzeloporhemieng.&otrpbaadsa g oga a
je zavedati, da kol edarska al.i kronol ogka s

procesa biologkega zorenja oziroma da proce

skl aden S kol edar sko 02z. k r pubertete dgpkko test ar os
predstavljajo tri, gtiri i n vell etne razvo
pomembno, da te razli ke pozna in jih upogte

|l ahko njihovo nepoznavanje povzrolvil asdmormp aml

vodijo celo v pogkodbe in razna bolezenska s
Telesnega in spolnega razvoja (biologke star
osnovi razlilnih postopkov in metod dokaj na

Danes se za ugotkaevisjtanjostkr apolrad! j aj o predyv

- 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) (
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1.2.2 KONSTITUCIISKI TIPI'IN NJIHOV VPLIV NA MLADOSTNIKA

PoSheldonu( v Gkof in Kalan, 2007) Il olimo tri kon

- mezomor fni konstitucijski tip (dominantno
- ektomor fni konstitucijski tip (vitka post
- endomor fni konstitusiojtsiloistt i mag[ pbwebango
tkiva).
Hogek in Pavliin (1983, v Bon, 1998) sta ug
tel esa, K i jo oznalimo z mezomorfijo, pozit
proi i zmetu goge, tor ej |namoadbesloilruatnnoo ze krsopkl oonzeit
Spl ogno oceno 0 | asovni ci i n ampl i tudi bi
pospegene telesne rast.i proi razlilnih konst.i

zakl jul ke:

- pri ekt omorfnem t i punaotrraoskt nkaasstnoepjie pions pter
Obilajno imajo daljgi | as odragl anj a,

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

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

izrazit (povzeto po Gkof in Kalan, 2007).
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1.2.3 VPLIV IGRANJA IN TRENIRANJA ROKOMETA NA RAZVOJ
( MOTORI LNI H) GI BALNI'H SPOSOBNOSTI , MORFOL OG
ENERGIJSKIH ALI PRESNOVNIH PROCESOV

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

nadal juje oziroma nadgraj ujiememot@agilcnee alziori
rokovanje ali igranje z gogo itd. Pol eg teg:
telo. Govorimo pa lahko tudi o relativno visoki energetski zahtevnosti in predvsem
raznoli kosti, saj vV igri zasl edimo tako aer
pomembnej gi p a j-seciamipdzvojvotrok eziroma i Hol ol ene skup
(Gibil akug@gBdn ,i n1999) .

Rokometna i gra (vadba in tekmovanje) vpliva n
sposobnosti, | astnost.i i n znal il nosti. Vpli
mi gi |l evj e, di fwwall mii isn s tsarmherolonea der opbesnovne

sposobnosti, utrjujejo se pozitivni vedenjski vzorci do nasprotnikov, soigralcev,
sodni kov in samega sebe, razvijajo se razl
regevanja probvlemskkirhajsgietnu dca0dg). ( Gi bi |l a idr .

Pol eg vpli va na mot ori |l ne iswosaoabnosna  nmonraf
znal il nosti rokomet agev. Zar adi ulinkov wvad
hi pertrofije migic in zmanjgevanje odvelne p
dol ol ene mer e, pozitivno vpliva t&uwdsovna dr u
naj vel i mer i genetsko dololene (vzdol gne in
Tako kot proi vseh ostalih gportni ki h, j e
mor fologka struktur a, ki jJjo bomo opisal:i V. n
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1.23.1 Vplivigranja in treniranja rokometa na

rokometageyv

Na podrolju mor f od payrkti hi kroavz sjegg ntmisltd nar ej enc
Te SO pokazal e, da rokomet agi % nekaterih
gportni kov, dbnusstincejrgo npag sot arv o, kjer prednja

masa z malo mastnega tkiva.

Z vidika wuspegnosti v rokometu sodi med po
telesna vigina igralcev in z njo povezana d
Poleg telesne vi gi ne tudi ostale vzdol gne mere (.
vplivajo na wuspegnost vV rokometni igri. N a
premer i posamezni h skl epov, V. prvi vrIsti r

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

gibih in nenadnih spremembah smer. gi banj a i
njih. Tudi obsegi telesa morajo bit.i ustrezr
mi gi c nog, ka za zalgeotvimoir npospegek gi banj a.

tel esna masa, toda premolno izradgeno podkog
bal ast in pogosto celo zaviralno breme pri u
1.2.3.2 Vpliv igranja in treniranja rokometa na mot or i | ne sposobn

rokometagev

Analize igre kagej o, da so igralci rokomet a
lahko tek s spremembami smeri ali brez sprememb, tek s spremembami hitrosti od
pol asnega teka do silovitegdao skmprkiint a,vrwitd o kd

neposrednem telesnem stiku z nasprotnikom. Pri rokometu se krepijo in razvijajo tako
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spodnj e kakor tudi zgornje okonline. Nepr es

nenadna zaustavljanja, bliskovite spremembe smeri gibanja,vel i ko gt evil o skc
gibanja v '"'"pregi'' predstavlja wulinkovite
krepitev muskul ature nog. Metanje in lovljel
pot.i nasprotni ku s t el es o nborbik makpootnikomypalso i zkor
prvine oziroma zahteve rokometne igre, ki vplivajo predvsem na razvoj ramenske

muskul atur e, na krepitev migic rok, dl ani [
mi gice in migilne skupine. Ro k ovopskorajvseh i gr a,
gi bal nih sposobnosti | loveka (Gibila, 2004).
Vadba in igra rokometa ge posebej razvijata
ter rok in ramenskega obrol a, agilnosti, hi
ramenskem in tudi kolobireomh u (,2006)i | a i dr .

Skl epamo | ahko, da so ustrezno razvite o0osno
pojavne obli ke, predpogoj za izkoriglanje os
uspegnost posameznega igralca.

1.2.3.3 Vpliv igranja in treniranja rokometa na energijske ali presnovne

procese rokometageyv

Da l ahko povel amo omenj ene motoril| ne (gi b

moramo vedeti, kakgne obremenitve premaguj e]

Za rokomet je znaliidrnoo, dodbai viagroalecnerngeid o s

aerobno-anaerobnega tipa presnove energetskih snovi. Na osnovi analiz igre se iz
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gportno medi ci nskega vidi ka proi obremenitv

energetsko oskrbo or gani z maieneigdtskeuobnove.ePyfio Vv s i

gtevilnih kratkotrajnih gprintih, l agnih str
gi banja prevladuje anaerobno alaktatna mol

tel esni kont akt. z naspr odadiniz kapada vt adbnambw e | kr at
zahtevajo dobro razvito anaerobno | aktatno
spregl edat. tudi dej st va, da vel i ko gt evi

obremenitev zahteva dobro razvito spldmgno ae

vpliva na skrajganje | asa politka. To pa | e
igranje v daljgem | asovnem obdobju (Gibila,
V. nagi razi skavi smo se osredotol ili na ot
obdobju predpubertete. Za njjhjeznal i | no, da so sposobni pr e
zelo intenzivnega znal aj a, saj so izrazito
potrebujejo | e kratek | as odmor a.

13 PSI HOSOCI AL NI RAzZVOJ V OBDOBJU POZNEGA OT

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

otrogtva na razvojni stopnj i konkretno oper
Svetina, 2004) . Otrokovo migljenje na te]j S
hkrat. upogt e stega probléma.vPri teim lIsigpemaga s predstavljanjem

konkretnih situacij. V. obdobju poznega otro
povela pa se hitrost procesiranja indtor maci
koncentracije. Otroci se zavedaj o, razumejo in razlagajo
drugi h | judi. Radi se primerjajo z drugi mi,
(npr . sebe opisujejo kot boljgega gportnika
izrazito pri fantih). V otrokovems oci al nem ¢gi vl jenju i majo vr st
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vrstni gke skupine sestavljene predvsem iz p
Cecil Erpil, 2007).

1.4 OBREMENITVE IN NAPOR V ROKOMETU

Raziskave na podrolju gpor t niskanjeipgsopkovgad nava

i zbol jganj e zmognost.i doseganj a vrhunski h
kondi cijski pripravi, predvsem o strukturi €
al i mogtva med tekmo, oteguje trenerjem op

rokometu je razmeroma malo raziskav, ki bi govorile o obremenitvah in naporu med

rokometnimi tekmami. Por.i (2003) navaja neka

- uspeh rokometnega mogtva in posamezni ka
dejavnikov. Obremenitve in napor predstavljajo le enega od teh.

- Obremenitve in napor so odvisni od nasprotnika, tipa tekme, igralnega mesta,
model a i1igre mogtva, takti ke itd. Obr emen
dol ol i ti neke nor me.

- Spremljanje napora je zahtevno, ker prihaja v rokometu do nenehnih
kontaktov med igralci in drugih aktivnos
fiziologke kazalce napor a.

-V rokometni i gri SO0 prisotna zel o razn

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

motori| na aktivnost i n vedenje posameznit
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igralinih a k't i vnost.i (nal og, dejavnosti), | ahk
urejeno zaporedije igralnih aktivnosti.
- Anal i za -tteaektniill meog a del ovanj a i grgel cev

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

mogtevt ei nposamezno razvrgl ene motoril ne
dol ol ene z akcijami sodelovanja in upiran
- Biomehani| naupomrédlblzpa se za raziskovanje
dinami |l nih kazalcev gibanja. Podat ki 0

pomemb n i za ugotavljanje uspegnost. i zvaj a
do optimalne | inije gibanja posameznih f

|l ahko dobi mo podatke o vrednostih posamez
(kotni pospegki, pm@as amez miimisidaeel onheedn i mi
gibanj itd.) (Pori, 2003).

Analize z vidika napora v igri:

- anali za energijske os kr be pradstavljvanget a g a me

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

najvelji pmetedica strukture gi bal ne ob
zaporedni mi aktivnost mi . Naj pogosteje e
najvel krat tudi I zmer jena al.i izralunana

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 |l agjo razlago delegev energijsk

igrall]l evega organizma med rokometno tekmo. i
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kondicijski pri pr av i gportnika za tekmovanj a. Preul

gportnih igrah ©pa | e-telzx dokapzhpleteno.oVmrpkoreekusstao st i I

intenzivnost in obseg obremenitev zelo raznolka. Vzpor edno S ci kil
obremenitvami, med katere sodijo raz | i | ni nal i ni hoj e i n t e
pojavljajo tudi aciklilne aktivnosti, k ot S

rokometno tekmo prihaja torej do intervalnih obremenitev, ki so posledice sprememb

v dinamiki in vrsti obremenitev (Pori, 2003).

Tegave z analiziranjem obremenitev S0 s e
neustrezne in tegko dostopne tehnologije za
Pomemben razlog je tudi dej stvo, da je v pr

nemogol e napobojevazitkave. Zato so raziskovalci v preteklosti v glavhem
uporabl jal: met odo statistilnega belegenj a
t ek mo, met odo subjektivne ocene obremenite
posamezni h rokometwglabmratverijjaski h razmer ah
ponazarjajo obremenitev v tako i menovanih ci
tovrstnega razi skovanj a j e, da j e skor aj
interpretirati rezultate, dobljene na podlagi laboratorijskih meritev z dogajanji med
rokometno tekmo, za katero so znalilna izre
igri (Pori, 2003).

M. Bon (2001) je za merjenje obremenitve in
razi skavi uporabljala merilno tehnologij o, k
Navaja, da gredo prizadevanja trenerjev Vv n
igrah v sme r i pridobivanja natan|nih podatkov s
Omenj eni podat ki se vse bolj pri dobsevzaj o s

dneva v dan posodablja in je praviloma plod vzajemnega sodelovanja vrhunskih
trenerjev in ekspertov ter znanstveni kov gportniPlhnas @ dr ugi
trenutno najsodobnej gi sistem za merjenje in

gibanj med tekmo ali treningom merilna tehnologija, ki temelji na metodah
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ralunal ni gkega vida.meSiosvtadm, éekSii ssemgaapéhna
Igralcev med Tekmo i SAGI Tg, omogol a nemotel e samo

posameznega igralca ali celega mogtva med ro

mSAEIT - Video modul. G:\sagit-test\cetrtinad\cetrtinad. spf
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© | | ¥ Yodnizig ™ () Imped
I~ [B] Kastelic [viglicast)
T S e I~ [C)Backovic [zelen)
| ¥ Denake [¥ (D] Mohersic [em)
¥ (E]Ban [umen)
o N I [F)Vuicie [rdece-bel)
I Intro I~ [G) Mahtigal (rdec)
™ (H)-Cmil
Naslo: I~ () -Cmiz
cetitinad ™ ) Cmi3
I (K)-Cmid
L Dolzina: I~ (L) Cmis
GETRTIHAA 100 [ ||
[C] H- 25.73m ¥= 2.17n U= B.44n/s s G
[D] ¥= 26.38m ¥= 9.43m U= @.5im/s REIEE F """"""
[E]1 ®- 29.55m ¥= 14.76n U- 1.38m/s D- 45m - [RESCEIECRIIRNN(N IS
|
r 00:00:34:09 In
i ‘En Naredl film I
-
Filfirare trajekk lcav: Fillrrare tajsktori k
iltriranie trajektori] igralcey: iltriranie trajektari kamere: @ |evosi podatke '|:
Sinna filra: 1,2 sekunde Sirina filtra; Zsekundu o
%
et SAGE

Slika 9. SAGIT.

V tako imenovanih ci kl il ni h gporti h, k ot so kol esal
atl etskih di sciplinah je mogol e dokaj nat a
obremenitev, K i Sso prisotne na tekmovanji h,
posameznih energijskih mehani z mo v proi oskrbi gportni kove
tekmovaniji (Brandon, 1998, v Pori, 2003)
gportnih igrah pa | e-telzx dokapzhpleteno.oVimrpkoreekusstao st i I
intenzivnost in obseg obremenitev zelo raznolika (Pori, 2003).
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1.4.2 VRSTE NAPORA

Glede na razlilmjeaviadzkiekwjpamovael Vrst nap -«
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 Prekinjajoti
Slika10.Vr st e napora, definirane z razlilni/|
1421 Topografski vidik
Gl ede na t o, koli kgen deleg gportnikovega o
del uje pri premagovanju obremenitve, razl i ki

Lokal ni napor dolola zelo mapbenetde!l pg Wd&aij v
S p I nor@apor je nasproten lokalnemu in se najpogosteje pojavlja pri rokometu, saj

gre za hkratno obremenjenost vseh udov.
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1.4.2.2 Vidi k dinamil| nost.

|l zhodi gl e vidika dinami|lnost. je tip migiln
di nami | ni iin okbormebmenni irtavni . Napor pri statil ni
izometri|lnim krlenjem, torej ne gre za premi

gre za dinami | no( pnoivgzieltnoo pkor. |N&gogpe,komBidir@nB )

obremenitvi, ki se pojavlja prir o k o met u, predstavlja najrazl:.
naporom pri statilni in dinamil|lni obremenityv
1.4.2.3 Vidi k motorilne zahtevnost.

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

mora ¢i vl] evjsenkzootr idenlio tdae:l , cent r & bkbvratid e | ir
svoje @ge utelene poti al i jih mora ¢gele n:
kombinacijami. Enostavni j e tisti napor, pri
se ponavlja v enakih okoli gl i nah (t ek, hoj a, pl avanj e, t
napor je znalilen za zapleteno gibanje (gpor
veli ko naglico regevat. veli ko gtevilo hkraf
senzor i | n(pokiz ecteontpro hUgaj, 2003)

1424 Vidik intenzivnosti

Razlilno intenziven napor je mogol|le zaznati
katere izmed fiziologkih, bi okemi |l nih al:i p
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napor a. l zmed f i zi wrosi gdporehje majpagostejeauparabliena n z

frekvenca srca (FS), katero smo pri nagi . r dzi spkoazvnia mwof
frekvenco srca v mirovanju (FS mi r ) i n najveljo frekma)pco sr .
potem | ahko Il zral unamo r @ lnaporu vzan do | fol elne@mac o

prei skovanca po Karvonenovi formuld. (Ugaj, 2

p TATOYd "QIO"Y

& 3p

OYd waO'Ya Qi
Zel o pogost nalin dololanja intenzivnost:i n
krvi . Ta nalin velja samo za dolgotrajnejge
dol ol anja intenzivnost:i j e manj eksakten, k

med naporom ( psi hol ogki vi d2083). (povzeto po Ugaj

V Iiteraturi je mogole zasl edit:.i razi skave,
gportnih igrah, naj pogosteje wuporabljajo me
laktata v krvi. Spremljanje frekvence sr ca j e rel ativno enostavno
Vendar pa Bon (2001) pravi, da je samo z
spreml jati in posledil|lno ugotavl jat:i | e ome|]
obremenitve, in tako le sklepati na velikosti napora ter raven pripravljenosti
gportni kov. Zato se najvel krat merjenje fr.
merjenjem vsebnost. |l aktata v Kkrvi. Razi skayv
rokometagi h med rokometno tekwidoizmergneba | e v
vrednosti med 3 in 8 mmol/l. V nobeni izmed raziskav niso presegle vrednosti 10

mmol /| , kar kage na to, da vsebnost | aktata
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1.4.2.5 Energijski vidik

Z vidika intenzi vnonsatpiorj et undoig ogllee ddee fnian iprraetvil ¢
procese pri neki obremenitvi. Gportniki prem
in tekmah =z razlilnim napor om. Pri tem se

energijski ali presnovni procesi.

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

aerobni ener gijski procesi . Aktivnost t eh
gportnem naporu in v celotnem organi zmu, na
vdihanem in izdihanem zraku. Raz | i ka pomeni kolilino porat

aerobnega napora sege nekje do 50 % najvel|
presega ta napor, se namr el zal enjajo doda:
energijski procesi. Aerobn i n ap o rlen paeetenz aaar Isviojin procesih uporablja
dve vrsti goriv: tista, ki izhajajo iz ogljikovih hidratov (glukoza in glikogen) in tista, ki
izhajajo iz maglob (glicerol i n proste magl
tovrstnih napor i ddvisporoé hitrostd abjoeel razgrajepega ATP,
razpologljivosti goriv znotraje mir@in@g,ajmoawzpc

krvi in uravnavanja presnove shormoni( povzet o po Ugaj, 2003) .

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

intenzivnosti, pri kater.i zalne vsebnost | alk
se v premagovanje napora zalenjajo vkl jul| eva
do te i ntenzivnost. ge ni so b ikiata prefgle® mae mb n e |

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

povel ana vsebnost kateholaminov v krvi. Ma g |
temu, da so na razpolago v krvi. Opaziti je tud i manj gi pomen izkpior abe
kot goriva ter wvelji pomen porabe migil|lnega
por aba ki si ka proi tovrstnih naporih nar ag|l
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obremenitve. Hkr at i se zelo izrageno povel uj

ved n o bol j i zrageno) , K i pripomor e k ur avn .
ravnovesju,nastali m s kopi |l enj dpolvalett at g ov Ulgrayi, 2003)
ANAEROBNO-AEROB NI NAPOR presega stopnj o naj ve
pomeni , vsako povel|l anjae phbvelmemjid veaktpiowrao ot

anaerobnih laktatnih energijskih procesov (glikogenolize). Vsebnost laktata pri

takgnem naporu naragl a premosorazmerno S t

naj vigjo vsebnost | a2# mradl/laTako kisoka xsebmaptlaktaiee d 2 0
povzrola izrageno metabolilno acidozo, saj s
Tak napor |l ahko gportnik premaguje | e nekaj
primeru najpomembnej gi vir energije. Uravna
takokrat kim naporom potekat:i zelo hitro. Zato

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

pol asnejge uravnavanje. Gli kogen | e naj prir
njegove razgradnj e mogol e pospegiti del no pred napol
vsebnost.i kat ehol ami nov, kar ob zaletku nap:
aktivnosti glikogenolize ( povzet o po Ugaj, 2003).

ANAEROBNI NAPOR je znalilen za vreagj) Kiigjjoo imitg
|l ahko premagujejo tja do 10 sekund, I n t eme

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

tovrstnim naporom izredno hitro m@mwselanbst j a. N
ATP, vse do trenut ka, ko se vsebnost CrP zni
zalne tudi ATP zni gevati. To pavzkto podlbg alji,t r e g
2003).
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100 f\ o

80 |

Glikogenoliza

60

Relativni deleZ aktivnosti
energijskih procesov (%)

0 20 40 60 80 100 120
Napor (sek)

Slikall.Lasovni potek enprogipapophup(tdgappv20

Slka 11 pri kazuj e | asovni potek energijskih pro
anaerobni alaktatni energijski procesi znal i
pa aerobni energijski pr o c eowdliko Hapdcitetp.e ] o z man

Pogosto pravimo, da so otroci aerobni tipi. Toda to dejstvo se v praksi pogosto

spregleda, kar pomeni, da otroke ne obremenimo ustrezno njihovim potencialom.

Ugotovl jeno je bilo, da otroci tudjiiogr enat i\
aerobni nal i n, I maj o namre] vi sok anaerobni
opozoril o, da zel o dolgotrajne aerobne obre
kot razvojno-bi ol ogkega vidi ka niso primerne. Preve
i zlwgpmja za rast kost.i pomembni h material ov
mi gi ce. Zar adi hitrega razvoja aerobne funk
kisikov dol g) i n zelo ulinkovite obnove ATP

visokoi nt enzivno dejavnost opravljajo ¢ge z zel

naj bolj primerna prekinjajola oblika vadbe (
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Kratkotrajna anaerobna ulinkovitost al.i kr at

vel i ki ming imond ii gdielri predstavlja ulinkovitost
(maksi malna migilna sil a, najvelja migilna n
do 10 sekund), je pri otrocih nizka in pri

prideklet i h pa svoj vrh dosege ge okrog 14. 1l eta
1.4.2.6 Vidik trajanja

Trajanje napora | ahko razdelimo na dva nalin

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

na vidik enkratnega napora je mod@gmad 10 az | i Kk
sek) , sr edn j(teaja meda2p sek io B min) in dolgotrajni napor (traja nad 3

min) . Napor najvel|lje mogne intenzivnosti, ki
premagovat.i | e do pr i 41seky nGbavni nve keaefgije g@ k u n d
premagovanje tovrsthega napora predstavljata visokoenergijska fosfata:
adenozintrifosfat (ATP) in kreatinfosfat (C
hitro | rpataktAnaer ebhreir galj s ki procesi, Vv kat
so znal il ni po tem, da je njihova mo| zel o V
zel o majhna (trajanje napora). Ko se zal oge
pojavi utrujenost, kipov zr ol i prekinitev napora al.@ pa ¢
intenzivnostii. Dal j | asa trajajoli napor ne
njem namrel, razen Vv zal et nii glikogen.iEnergiskiev | adu

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

predstavl ja gli kogenol i za. Mo | t eh proceso
kapaciteta vel]ja. Tak mwmtapdre IgaeHkanot rtajag ad¢ e
podal jgati, mora mo gt myjemgo@vai gjnd.endiov omog
aktivnost aerobnih in anaerobnih energijskih procesov( povzet o po. Ugaj, 20
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1.4.3 NAPOR IGRALCEV MED ROKOMETNO TEKMO

Enako obremenitev razlilni gportni ki premag

nj i hov @ inpudinakdtgre funkcije njihovega organizma. Tako imajo na primer

bolj wvzdrglijivi ni gjo frekvenco srca pri ena
krvi, manj gi mi nut ni pljul ni vol umen I zdi h
organizma nadano obr emenitev. Tudi i st gportni ki
dosegajo razlilne stopnje pripravljenosti, p
napor om. Pri tem napor ocenjuj emo S pomol j
bi okemi | nih prizaowosvgy, (vmhealsarm pa tudi gl ede n

(psihologki vidik) (Ugaj, 2003).

Obremenitev in napor, ki so jima gportniKki
povezavi . Naj vel ji vpliv na napor igralcev
2005).

V gportnih igrah sta izmed fiziologkih kaz

merjenje frekvence srca (FS) in vrednosti laktata v krvi. Dobri lastnosti spremljanja
frekvence srca sta relativna enostavnost i n

mo §go spremljati odziv merjenca na napor med tekmovanjem. Samo z merjenjem

frekvence srca | e mogol| e spreml jati i n pos
dejavni kov, K i kagejo na velikost obremenit «
ter raven pripravllen o s t i gportni kov (Bon, 2001) . Zat o
najvel krat pojavlja v kombinaciji z merjenje

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)

j e

ugotovila, da i ¢gm®oe@0miOdtaga eni t

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

12 % najvel ji napor . Vzorecgenetr jegcavVvcee pre
mogke ekipe, starih igraim@tl@nottkmo28 | et , ki so o
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

hoja <'s 4m/s nizki in zmerninapor O 130 O 2

pol asei4-3dk/s srednjinapor 130 - 160 2-4

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

sprint <5,2 najvelji ni:iO 180 O 6

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

X 20 minut. Osredotolil se je na ciklil]lne ob
igralnih mestih v napadu. |l zmer jene povpr el
razdal j na t ekmi so bile pri | ' ani h 3502 m,
V eni izmed drugih Porijevih (2003) raziskav je razvidno, da je za igro krilnih igralcev

v rokometu tako kot tudi igralcev na drugi
obremenitev. Rezultat.i njegovega dela kagej
gi banjem (teki naravnost, prisunski in  kri ¢
intenzivne aktivnosti (pasivni oz. aktivni odmor). Te faze si sledijo v kratkotrajnih,

vendar neurejeni h | asovni h ,i mtaerbvialmoir.alMenhi t i tudi

treningin sestav |l j ene

na podobeodawken. ddokirili |l pe ig
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oz.prehodijo na tekmi okol i K0®Q@ mahp@iiaj be me rc

najvigje intenzivnost:i obremenitev. Povpreln
6 do 8 metrov. Med posameznimi Vvisoko intenz
fazahigr e ge gtevilne aciklilne aktivnost:i kot
V raziskavi, K i so jo opravili Gi bil a, Pori,

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) Vv povprelju ne tre
dve fazi po analizah =zavzemata skor aj 35 %
(faza menjave in faza prehoda) trajata komaj 12 %. Nizko intenzivne faze (faza pred

in po zaletnem metu, faza zaletnega odmor a,
zajemaj o kar 53 % celotnega igralnega | asa.
lahko hkrati zastopane faze z nizko, srednjo in visoko intenzivnostjo. Nobeden od
analiziranih napadov ni trajal dl je od ene
poleg visoke in srednje prisotna tudi nizka intenzivnost obremenitve, v fazi pred in po

zaletnem metu ¢@a odfmaza gladbjeanpred in po za

Na podr ol j u r ohet meddelavcsleta 2B10 odravili raziskavo, katere
cilj je bil primerjati kakgne wulinke i ma kon

trening) v primerjavi z visoko intenzi vni m aerobnim treningom (s

vaj e za razvoj aerobne vzdrgljivosti) na ¢
ponavljajolih se gprintov pri mladi h trenir
dvanajst visoko treniranih igralk rokometa starih od 12 do 14 | et . Nakl julno
razdel il v dve skupini. Prva skupina je iz

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

tednov. Rezul tati s o p oekirga gdzitivho vgdligata od a nall
gportni kovo uspegnost in razvoj kondi cijskih
gprinte in skoke. Ob dej stvu, da so za r1 ok
aerobne obremenitve in da samaskagkea, p@pprsiemt ¢
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mete SO mnhenj a, da je v obdobju predpubert et

pravil i ge velji. Avtor i so zakl jukmli, d
procesu mladi h r ok o meotdilacgviego. al i rokometagic

Podobnih razisk av ko't j e naga, K i bi b ivl obdobue z an e
predpubertete, v. pr egl edani i teratur.i ni smo zasl edi

kjer opisujejo 0z. se ukvarjajo s podobno problematiko, vend ar na podr ol ju r
Tako so Foster, Twist, Lamb in Nicholas (2010) mnenja, da so igre s prirejenimi

pravil i zelo ulinkovito sredstvo za razvoj a
uporabimo kot del intervalnega treninga. Poleg tega pa jih lahko prilagajamo

razl i |l ni m zaht e koadnuie kohtehmikean taktiked Tréniag je tako bolj
specifilno usmerjen, pol eg t ega pa | e zar e
motivacijska k o mp o ne nt a. ome¥nijol tudiaraziskavo, ki je bila narejena v

Avstraliji in je pokazala, da so igre s prirejenimi pravili v okviru razvoja aerobnih
sposobnost.i zelo ulinkovite, kot nekakgni t

sposobnosti. Raziskava je bila narejena v pripravljalnem obdobju igralcev mladinske

in druge | | anrssk g izvajalag Blyedniov pg 8-krat tedensko (Gabbett,
2006, v Foster idr., 2010) . Podobne ulinke je pokazal tudi
prirejeni mi pravil i, zdrugenja profesionaln

obdobju (Gamble, 2004, v Foster idr., 2010). To sta za Fosterjevo idr. dokaza, da so
igre s prirejeni mi pravi |l i ulinkovite pri ra

pri omenjenih igrah prilagajamo oziroma doziramonar az | m & lniene kot so: (

igralcev, vel i kostaigrg itdi. dleg tegatpriedlagajo,gda se,s pr av i
pomo|jo merilcev srlnega utripa spremlja rel
posameznega 1igralca. Pr i pregledu gtudi|j, Kk

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

obmol j a: ni zka i nt e mx), svednasntenziynest (¥0-8% % FS m

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
vzdrgljivosti, mor aj o 1igralci vaditi v o0bmo

Fosterjeva idr. z a k ljoj daljeipomembno igralce poleg kondicijske, obremenitig e s
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teh ni {t rak t pefspektive. Obenem pa navajajo, da je literature s te perspektive

bolj malo.

Z meril ci srlnega utripa so nivo Embengi lbnoc:
Mi gmag Pintar i rgotKlalvsb,i |dal 2j0e0 6 gelativndJenedtaanio i h

dol claiktgina j e intenzivnost vadbe glede na sr/|
igrah to bistveno tegje. Najveljo omejitev p
je merilnik srlnega wutripa ©pri tem nezagel
pogkodasprotni ka. Pravij o, da dosedanja pr ak
izvajajo z gogo tegko natan|lno vedeti, na
posamezni ki. 1z tega izhajajo, da je ztegko I
vadbo dopengl iul gAderkobni prag so omejil:] na 9
utripa. Povprelno i ntenzivnost treninga SO

najintenzivnejgem delu treninga pa so dosegl

Obremenitve i n nagtekmo (BomkR@het aga me

- 40007 6000 m,

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

- 31%(1700m)ipol asni t ek,

- 25% (1400 m) i hiter tek,

- 7% @®O0OmM)igprint,

- 10 % gprintov (68 m dolgih; povprelno vsa
- 16 skokov,

- 270 sprememb smeri.

- 3% 1 nizek napor,
- 25%1 srednji napor,
- 60% 7 velik napor,

- 12%inajvel ji napor,
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- povprelna frekve-ti6uadmsnf ca od 140

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

80%
60%

40%
—D =

0% T T T T 1

nizek napor zmeren velik napor (70 y I 2@3S6 2
(pod 50%) napor(5670%) 90%) (nad 90%)
Slkal2.Del egi napora med rokometno tekmo
Na sliki 12 pri kazuj emo i zsl edke razi skav povpr e

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

V dostopni |l iteraturi je mogole zaslediti tu
proi rokometagi h med rokometno tekmo. Povpre
razlilnih raziskovalcih gibljejo med 3 in 8
viednost.i 10 mmol /1, kar kage na to, da vse

napora v rokometu (Pori, 2005).

Tudi s poznavanjem obremenitve in napora med rokometnimi tekmami lahko

ugot ovi mo, katera sredstva i n met oadvganju r eni r
bi stveni h karakteristik rokometne 1igre. Ot r ¢
krajge napore zelo intenzivnega znalaja s kr

primerna tako z vidika napora, kot tudi z vidika zaznavanja in obdelave znanih situacij

in ustreznega odlolanja o nadaljevanju igre.
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15 NALRTOVANJE DELA Z | GRALCI MLAJGI H STAROS

Nalrtovanje dela z i gralci ml aj gi h starost:
predvsem:

- po dol gorol nosti (vah]jegghori hatabdma naj m
- po odsotnosti t . i l etne al.i sezionske

pripravljalno, tekmovalno, prehodno obdobje).

Pri nalrtovanju v procesu priprave % rokor
komponente, ki so med seboj tesno povezane:

- proces usmerjanja otrok v rokomet ali zal
- spremljanje razvoja ali proces selekcioniranja,

- znalilnosti treniranja na posamezni stophn

l zdel an | e bil model usmerjanj a i n sel ekci
posamezni razvojni stopnji (Tabela3) v rokometu (prirejen z
v Gr i §an) kijé pred2a0ljends Tabeli 2.

a r
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Tabela 2

Mo d el usmerjanja in selekcioniranja ter znal

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

|l Il ani ce

starej Qe

mladinke (SM)

ml aj ge
mladinke (MM)

kadetinje

starejgc¢

deklice (SD)

ml aj ge
(MD)

zal etni

(naj ml aj

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)

54

PROCES

USMERJANJA V
ROKOMET IN V
IGRALNE VLOGE

usmerjanje v
naj pri mern
ob

upogtevanij

igralno  vlogo
usmerjanje v dve ali
tri igralne vloge v

vsaki fazi igre

iskanje igralne vioge
(vel napa

obrambnih viog)

iskanje za rokomet

primernih otrok

PROCES
SELEKCIONI
RANJA

za ||
mogtva
5.etapa ¥
za mo

starejg

mladink

4. etapa 1
za mo
ml aj gi h
mladink

3. etapa 1
za mo

starejg

2. etapa 1
za mo
ml aj gi h
1. etapa 1

usmerjanje gibalno §

sposobnih  otrok v
rokomet

.
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Tabela 3

Faze razvoja mladih rokometageyv

RAZVOJNA STOPNJA STAROSTNA STAROST
KATEGORIJA

OBDOBJE VELSTRANSKE GPORTN 77 10

Etapa izgradnje giroke gpo 71 8

Etapa seznanjanja z malim rokometom naj ml aj g 97 10

deklice

OBDOBJE TEMELJNE GPORTNE P 117 14

Etapa prehoda na velik rokomet ml aj ge d 1171 12

Etapa univerzalnega treniranja starej ge 137 14

OBDOBJE SPECI ALNPRIRRRAVERT NE 157 18

Etapa girge specializaci j e kadetnje 157 16

Etapa ogje specializacij e mladinke 177 18
OBDOBJEDOSEGANJA NAJVELJI H D¢ 19A

Etapa ustaljevanja izraganmlajge | 197 22

Etapa ustalienegai zr aganj a najveljillanice 22A

Tovrstno nalrtovanj e, Kot j genparvébkaab veZlc
koncept, ki je oblikovan na podl agi riazl i | ni
predvsem o tem, kakgmegmoedefel igo addokeivtii noz.
i gre naj bi bili sposobni i grat. kot oblikov
Starost od 10. do 12. l eta pri deklicah je o
kategorija mlajgih deklio)raPuovaptaa keteihlpreil map ro
rokometne i gr e. Prevladuj e vadba z igral n
tekmovanjem in tekmovalno specifilni vadbi
zamudij o al i preskolijo to fazo ladbi tes o pr e

prevladovanju tekmovanj nad treningom, kasneje pogosto zastanejo v svojem

gportnem razvoj u. Po obdobju temeljne gport
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gportne priprave, kar s e po konl| ani pubert

odraslih.

151 TEMELJNA | ZHODI GL A VADBE ML ADI H ROKOMET
STAROSTNIH KATEGORIJ

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

ml aj gi h starostnih kategor.i|j je osnovno vod

odrasli, temve | se od njih v vseh smislih bistveno
z nj i mi upogtevati . Ne sme se zgoditi, da
kronol ogki starosti, ker so |l ahko razlike zc¢
proi nal debaarmwj unl aj gi h starostnih kategorija

nekaterim temeljnim izhodiglem kondicijske v

- nalrtovanje dela pri ml aj gi h starostnih

- pritemnes me mo u p d.g teteevah gezonske periodizacije,

- tekmoval ni rezul tati ne mor ej o biti m
starostni mi kategorijami (Gibila, 2006) ,

- progr am, izvedbo in nadzor kondicijske
kadri na tem podrol j u,

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

- le je I e mogol e, na,j bo kondicijski tre
manj ge skupine, s aj je mlademu gportnil
| assan pozor nons2007), ( Gar abo

- napredek v vadbi v predpubertetnem obdo

mi gi |l ni h mehanizmi h (aktivacije i n medmi
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- otroci (zlasti v predpubertetnem obdobju) so "aerobni tipi". Zmorejo
dolgotrajne obremenitve, predvsem prekinjaj o | e, kakrgna je tL

i gr a. Ni so sposobni dolgotrajnejgih zel
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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
razl i | ni mi nal i ni branjenja ob prehodu i
cel ot ne m piiigralkahgstatih od 10 do 12 let.

2. Na osnovi morebitnih razlik v stopnjah
nal i nov branjenj a gbrprehodugz raategawokometk mame t a
rokomet po ¢ griiigratkahi sgurhiod10 do 12 let.

1.7 HIPOTEZE

Glede na predmet, raziskovalni problem in temeljna cilja raziskovanja lahko

postavimo naslednje nilelne hipoteze:

Hol : Ne obst anjoajzonasitiadtniestridz|l i ke v stopnj.i n

frekvence sr ligresg@skoih asebposobrambo.

Ho2 : Ne obstajajo statistilno znalilne razl:.
frekvence sr|lnega utripmigropx33. 1 gr i s consko
Ho3 : Ne obstajajo statistilno znalilne razl:.

f r ek venc eutrigarpli igrezgpsebno obrambo in igro 2 x 3:3.
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2 METODE DELA

21 PREI ZKUGANCI

Na meritvah je sodelov al o gt i r i na jGein s & ®kghastntega kilbd Geljei ¢

Cel jske mesnine, Vv starosti od 9 do @2 | et.
predstavljalo enajst igralk ( vi gi na, i sajtegmd obe vratarki [
obravnave, prav tako tudi dekle, ki si je med trajanjem pedagogkega eksper

pogkodoval o roko.

Merjenke so morale izpolnjevati naslednje pogoje:

- nadanmeritevni so bil e stare vel kot 12 | et,

- rokomet so trenirale vsaj eno leto,

- pred in med izvajanjem pedagogigralliga eksp
zdrave in nepogkodovane,

- odigrati so morale vse tekme,

‘N

- stargi so podpisal.] pisno izjavo, da
eksperimentalnega postopka s prostovoljnim sodelovanjem njihovih otrok

pri raziskavi.

22 PRI POMOL KI

- Meril ci s r } Sisteerg BolauTeami2 Bra (Polar, Oul, Finska),
- prenosni ralunal ni k,
- radio zZa predvajanje zvol nih signal ov

terenskem testu aerolbnrni assppsobnosti (&:
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- avdi o posnetek, ki d-@9r0tleas thuict,r ost teka |
- oznal be za dol ol il5retve sctogn)e, (€30

- rokomet na ¢ o g ased48 eni, indsaods 280 ramow),

- rokometn i gol (vigina 2 m, girina 3 m),

- 0znal emgiden

- gtoparica,

- piglalka.

2.3 POSTOPEK

Mer j enke S0 naj pr ej v t e | opravded tast ddlgotrah& L a v a
vzdrgljivosti i nterval nkgrat ezsn g l1a(jreEndittentme no v a
Fitness Testg¢g), s katerim smo s pomoljo mer
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 t ek S0 umegl| ena aciklilna
pospegevanja). Struktura obremenitve pri t es
polist rukturnih in kompleksnih gportih (gportn
tudi r a z-15iertt .e s$ 0anZ0 pa | ahko i zmer i npor igbel i jaesl

max. aerobne kapacitete i VO, ma x i n pri bl i §daktatnegagraga.ob ne g a
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Slikal3.Pr i | et ek mé&5jteersjtaace 30

e3-05rrtestc je bil obli kovan |l eta 2000. Gl av
predvsem rokometne ekipe v Franciji (ne glede na spol, starost, nivo igranja), kljub

t emu, da se je test girge wuveljavil l eta 20
disciplinah (pol eg rokomet a ge vV -ju ohgkejun etenigu, koga
badmi ntonu, judu, .. .) kot tudi v razlilnih
Kanada, Avstralija, Tajska, Katar,...) (Buchheit, 2010).

Protokol testa:

- oznalimo 40 m dodtgma rdaald@pilna r(ackdmet nec
sredinsko tolko (na 20Imtozrokdametaeacmjai

- oznali mo cone Amakiene 3m o@ysehktrehlig,o od

|‘ dllm
o m (¥
o a g
5 ‘ﬂ N
|
[n | . -

Slika 14. Prikaz con ob glavnih linijah.
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- merjenci Vv prvem intervalu
naslednjemintervalusehi t r ost teka povel a
- posamezni k zaklIl juli test, ko t
signalu in ob pisku ne prispe
Tabela 4
Prikaz hitrostiteka,r azdal je i ntervala, skupne
pri -183t0est(Mpohori |, 2011)
hitrost teka razdalja intervala skupna razdalja skupni
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 75m 235m 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 13min30s
hoja 18 m 2159 m
23,5 km/h 196 m 4494 m 23 min15s
hoja 4m 4498 m
24 km/h 200 m 4698 m 24min0s
hoja Om 4698 m
24,5 km/h 204 m 4902 m 24 min45s
hoja 16 m 4918 m

test obsega 30 sekund teka, kateremu sledi 15 sekund aktivhega odmora

(hoja),

mer jenci

prilnejo s

testom za

razmik med posameznimi merjenci naj bo vsaj 1 m,
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Slkal5.Ski ca oznal enega terena za izvedbo t
Osredn;ji del eksperimenta je za merjenke vt el ovadni ci OG Lava Vv
devet dni . V nadaljevanju pedagogkega eksp.
dol ol enem vrstnem redu odigrale po tri tekme
smo jih prilagodild@ potr eb ankipe sododigrateqptd g a e k s
model ne tekme s tremi razl il ni mi nal i ni br a
nalin branjenja in igra 2 x 3:3). Podat ke ¢
srca) smo pridobili preko meri |l ez vssko| nega
merjenko posebej zapisovali wvrednosti srlnih
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
| etrtek conska obramba obramba 2 x 3:3 osebna obramba
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Z a

agj o i potatkoviso lElitnakaterijpegoji (pravila) na modelnih tekmah

standardizirani:

Kot
nad
t ak

proi

z
t

i g r aab tekem je trajal 2 x 10 minut,

o b e mo gimeli enaksprotokol ogrevanja,

menjave igralk niso bile dovoljene,

mogt vemwir qdotuitme ni bil dovoljen,
vse tekme so bile odigrane med 17. in 20. uro,

igral ke enega mogtva so bile vedno obl el

releno je ogrevanj e mtokoleikje bilotudustrexne dno er
orovano. S tem smo zagotovili podeoeben t
il nih ter psihologkih sposobnosti mer j ern

bligno 20 min in je zajemalo naslednje de

spl opmga evanj e v t eku z manj go i ntenz

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

naprej I n nazaj, bolno obrambno gibanje
naprejin nazaj, teks kr i gni mi koraki v obe smeri),
dnami |l ne gimnastilne vaje (krogenje gl a\
rokami, krogenje v komolcih, krogenje v
zamahi z nogo, krogenje vogeonjke hv, dlreoggrej
zapestjih),

atletska abeceda (ni z k i skiping, Vi soki skiping,
hopsanje, éjogging¢ poskoki, grabljenje,
razli|ne obaikekhi tpespgegevanj a, gprinti

specialno ogrevanje (ogrevanje v pari h

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

V tem podpoglavu nhat an|l no opisujemo kako je potekal
mogol e eksperiment v enakih okoliglinah in n
ugotovitve na enakem FRailmetodahrobdglavé podatkovsmoo r ¢ u .

navedl. upor abrhgtemdce sitrattiesdtiilmene statistiln

2.3.1.1 Merjenje frekvence srlnega utripa v mi

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

preden vstanejo iz postel]je, I zormliesma jih,ala f r e k v ¢
moraj o biti naspane in spolite. Frekvenco st
pomol|l jo stargev. Gtele so gtevilo udarcev v
posebne obrazce, ki so jim bili razdeljeni. Iz vseh petih meritev. s mo i zr al un

povprelno frekvenco s rzawsakg@osamezmido pogebej. mi r ovan

2.3.1.2 Merjenje frekvence sr|lnega utripa med
Frekvenco sr|lnega wutripa med tekmami S Mo me
Team?2 Pro.
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Slika 16. Komplet Polar Team2 Pro.

Sistem Polar Team2Proj e posebej zasnovan za ekipne gpoc
vadb. Omogola prilagoditev in optimiziranje
srlnega wutripa hkratd.i se upravlja preko ra
postaja. Vrednostz osiveggavujoi paessekunde pr

ralunal ni ka, enako tudi del ovanje posamezne

Komplet zajema:

- bazno postajo,

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

Bl uetooth tehnologije in pogilja infor
brezgilnem | okalnem omregju (WLAN) do ose
Ena bazna postaja | ahko spremlja 28 igra
Bazne postaje so lahko medsebojnopovezane i n nadzorujejo do

igralcev.
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- polnilec oddajnika,

Slikal8.Pol ar Team2 polnilec dovaja elektri/l
nepovezanim prenosom podatkov. Z enim po
polniti deset oddajnikov s preprosto vgradno pritrditvijo.

- 10 oddajnikov za polnjenje,

Slikal1l9.Si st em Pol ar Team2 zbira podatke st
natan|lnostjo EKG. Ti so preko Bluetooth r
v domet u 1 O0tv.Oddajnikedreprasto pripnemo na tekstilni prsni
pas, so vodoodporni, vgrajen imajo pomnilnik za shranjevanje podatkov o

srlnem utripu za do 360 wur.

- USB kljul,

Slika20.Pol ar Team2 USB kIl jul s hr aodfamkog podat
do osebnega ralunalnika in deluje kot selk
bazna postaja ni v uporabi.

- programsko opremo za osebni ralunal ni k
2012).
Pri kazoval ni ki Ssrlnega utripa SO nemoteno zé¢
utripu vsake posameznice ter jih wuvraglald.@ %
Preko ralunalnika je bilo potrebno | e oznal
zalekt in konec drugega pollasa, saj so bil:@ r
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