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trenera Rukometnog saveza Srbije

obeleZava posle dve i po godine od
premijere u junu 2019. godine, proci ¢e bez cove-
ka koji je imao viziju da je jedno ovakvo glasilo
potrebno rukometnoj i sportskoj javnosti.

INTERVJU BROJA: PORPE TEODOROVIC
Verujem u pozitivne promene u rukometu 10-15

Dugogodisnja ideja profesora Sase Markovica
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i afirmisu u ulozi autora i saradnika, zaZivela je
Zelim : - kroz modernu verziju magazina kakvim retko
pehar Lige koja trenerska organizacija u Evropi moZe da
Sampiona ) se pohvali.

AKTUELNO: ZORAN BARBULOVIC
Generacija 2004 velika perspektiva srpskog rukometa 16-21
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Kada me je profesor kontaktirao u vezi ovog

Zelim trofej Lige Sampiona 22-29 projekta, kao novinar sa odredenim iskustvom,
priznajem, imao sam dozu skepse i uzdrZanosti
kako ce to sve profunkcionisati s obzirom na svu

OSVRT NA OI U TOKIJU problematiku s kojom se nosio srpski rukomet.

Francuska ponovila uspeh Jugoslovena 30-35 Ubrzo, ve¢ na pocetku saradnje sam shvatio da

. s je interes trenera na prvom mestu, a da ¢emo
Francuska ponovila - . 5 . g q
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STRUCNA TEMA onim postulatima zbog kojih je jedan ovakav

. ! : : projekat usao u svoju trecu godinu.

Savremeni trendovi zagrevanja u rukometu 36-41 . sorement vendor’ ERECNNNG

Zato iskreno verujem da Ce, posle tragicnog od-
laska ¢oveka koji je imao viziju da pokrene ovako
nesto, srpska trenerska organizacija nastaviti da
unapreduje ovaj magazin koji ostaje kao svojevr-
sni legat profesora Markovica.

IZ RUKOMETNOG SAVEZA SRBIJE
Promene za pravilan razvoj mladih kategorija 42-47

Na Zalost svih nas, prica o odlascima se tu ne
zavrsava. Izmedu izlaska dva broja magazina,
sve u srpskom rukometu je potresla i smrt Vla-
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INFIMEIMORITAM

Dr Sasa Markovi¢ (1966-2021)

P

ada ode neko nama drag i kada se to de-

si iznenada, jako je tesko srediti misli i

naci prave reci koje bi opisale kakav je

trag u nasem zivotu ili karijeri ostavio.

Dugogodisnji predsednik Zajednice tre-
nera Rukometnog saveza Srbije, profesor dr. Sasa Mar-
kovi¢, napustio je Zivotnu scenu prerano, u 55. godini.
Covek koji je definitivno utkao sebe u noviju istoriju
srpske trenerske struke, pored univerzitetskog zna-
nja, bio je i jedan od onih koji je i prakticno imao
$ta da pokaze. Cesto tvrdog stava kada je u pitanju
odnos trenerske organizacije prema odredenim
pitanjima od najveée vaznosti za srpski ruko-
met, Markovi¢ je pokreta¢ mnogobrojnih
procesa koji su unazad godinama imali za
cilj da podignu svest i stepen edukacije na
jedan visi nivo.

- Kada smo formirali Uprav-
ni odbor Zajednice trenera,
sada ve¢ davne, 2007. godi-
ne, to je bila jedna prazna ku-
¢a, neomalterisana, bez prozora

i krova. Sve $to smo imali su poluprazne fascikle sa
malo informacija. Profesor Markovi¢ je krenuo ne-
Sto da gradi ni iz ¢ega. Od pocetka insistirao je da sve
bude po Zakonu u sportu, stalno smo bili u kontaktu
sa profesorom Durdevi¢em, a kroz obrazovanje ka-
drova podizali smo svest o tome Sta je potrebno da
neko ispuni da bi se zvao trenerom. Sprovodili smo
sve pravilnike i nomenklature koje smo dobijali od
Ministarstva i Olimpijskog Komiteta. Bilo je puno
problema. Bilo je situacija kada smo imali i stru¢nu
komisiju koja se bavila izborom selektora, pa se to
nije postovalo. Nosili smo se sa svim tim sa njim na
Celu koji je imao jasan stav da se mora raditi u intere-
su trenera. U vreme njegovog mandata ustanovljeni
su regionalni seminari, a centralni seminar je postao
prepoznatljiv svuda u svetu u poslednjih osam godi-
na - kaze u jednom dahu Goran Veselinovi¢, dugo-
godisnji saradnik i prijatelj profesora Markovica.

- Srpskim trenerima su predavala velika imena po-
put Line Cervara, Velimira Petkovi¢a, Marte Bon,
Nenada Sostari¢a, naSeg srebrnog selektora Sase
Boskovic¢a, Dragana Dukica, Mikija Radosavljevica i
mnogi drugi. Kada smo usli u uslove pandemije, nasli
smo nacin da struka ne ostane uskracena kroz orga-
nizaciju seminara preko ZOOM aplikacije. Potpisali
smo i RINCK konvenciju. Sve Sto je bilo vezano za ra-
zvoj i unapredenje nosi pecat profesora Markovica.
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IN'MEMORIAM

Kroz rad na svojoj katedri iznedrio je veliki broj aka-
demskih gradana, strucnjaka koji imaju obrazovnu
podlogu da vode reprezentativne selekcije.

- Borio se za trenere. Svuda ga je bilo, od Vojvo-
dine do JuZne Srbije. Zeleo je da zadrZi jedinstvo
organizacije, da se ne cepamo i pravimo neke se-
paratne price. Uspeo je u tome. Smatrao je da je-
dino takvi moZzemo da budemo jaki i konkurentni.
To je bila njegova osnovna misija. Prepoznavao je
ljude, davao im je Sansu, trazio je da ambicije naci-
onalnih timova budu visoke. PoStovao je rezultat.
Nije bio za to da se na te funkcije postavljaju ljudi
preko veze, ve¢ konkursom. Bunio se protiv toga.

Dr Saga Markovi¢ (1966-2021)

Nije ¢utao. TeSko mi je. Bili smo viSe nego prijatelji.
Dugogodisnji saradnici koji su svoj odnos celicili u
raznim teskim situacijama.

- [ pored svih problema napravili smo jaku organiza-
ciju sa 700 ¢lanova kategorisanu po svim evropskim
normama. Nadam se da ¢emo slediti tu politiku koju
je on vodio. Najveca Zelja unazad 13 godina bila mu je
ovaj Casopis koji je brzo nasao mesto u rukometnom
svetu. To je nesto Sto moramo da ¢uvamo, jer je stvar-
no dobra stvar. Da imamo mesto na kome ¢emo Ccitati
o aktuelnim temama i da pruZimo Sansu trenerima da
se ostvare kao autori. Pokrenuli smo i izbor najboljeg
trenera godine u ime Zajednice. Namera je uvek bila

da budemo zastupljeni u UO RSS. Mnogo mi je tesko
pao njegov odlazak. Smatrao sam ga za viSe od prijate-
lja, gledao sam na njega kao na brata, i tako da ¢e ostati
- emotivno, sa suzama u o¢ima od profesora se opro-
stio njegov dugogodisnji saradnik Goran Veselinovic.

Bio je ljudska veli¢ina

- Druzili smo se preko 20 godina - zapocinje svoje se-
¢anje na profesora, njegov saradnik u uspesnom pro-
jektu Planinke iz KurSumlije, Avram Ili¢. - Profesor je
nekih 10-12 godina bio Sef stru¢nog Staba u Kursumli-
ji. U to vreme uveli smo Planinku u Super ligu kao tan-
dem. Sa mladim kategorijama bili smo drugi u Srbiji.
Kasnije je vodio Blace i Belu Palanku. Bio je koordina-
tor Kampa u Lukovskoj Banji dugi niz godina. Mogu

sve najbolje da kazem o njemu kao ¢oveku i treneru.
Vencao mi je sina i krstio unuka. Dalje i viSe od toga ne
moZze. Za mene je bio veli¢ina. Bio je ¢ovek za sve. Za
katedru, za haluy, za druzenje i veselje.

Uvek tu da pomogne

- Cetiri- pet trenera iz Kur$umlije su stru¢no znanje
sticali kod njega. Uvek je pomagao, davao cak i svoj
novac za klub kada ga nije bilo. Vozio je igrace iz NiSa
na trening i vracao ih. Sve u superlativu. Tragican je
ovo gubitak za sve nas. Bio je ljudeskara, delija. Svi
DIF-ovci u KurSumliji ¢e ga pamtiti po dobru. Iako je
ziveo u Nisu, nikada nije hteo da se odrekne svoje To-
plice. Voleo je svoj rodni kraj. Njegovu Zitoradu - za-
kljucio je Ili¢. Il

Biografija

arkovi¢ dr Sasa je roden 20. oktobra 1966.
godine u Prokuplju. Bio je oZenjen je i
otac dve ¢erke. Osnovnu Skolu je zavrsio
u Zitoradi a srednju medicinsku - odsek
fizioterapeut zavrsio je u NiSu, nakon cega je Skolske
1985/86. godine upisao Fakultet za fizicku kulturu u
Pristini. Diplomirao je 1991. godine sa prose¢nom oce-
nom 8,01. Juna 1996. godine odbranio je magistarski
rad sa temom “ Odnosi morfoloskih dimenzija i situaci-
ono-motorickih sposobnosti u rukometu kod studena-
ta fakulteta fizickog vaspitanja (prosecna ocena 9,85).

17. jula 2000. godine uspesno je odbranio doktor-
sku disertaciju sa temom “Dimenzije rukometasa u
motorickom, situaciono-motorickom i psiholoskom
prostoru”, na Fakultetu fizicke kulture u Novom Sadu.
Prvog februara 1992. godine izabran je u zvanje asi-
stenta pripravnika na predmetu Rukomet na Fakulte-
tu fizickog vaspitanja u Pristini. Nakon zavr$enih ma-
ster studija i uspe$no odbranjene magistarske teze,
postavljen je u zvanje asistenta na istom predmetu na
Fakultetu fizickog vaspitanja u PrisStini. Nakon dok-
torske diplome, izabran je u zvanje docenta rukometa
i na Fakultetu fizickog vaspitanja u Pristini.

0d 15. februara 2002. godine radi na Fakultetu fizickog
vaspitanja u NisSu, prvo kao docent na predmetu Ruko-
met, a kasnije kao vanredni profesor i redovni profe-
sor na istom predmetu. Sasine prve rukometne korake
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nacinio je u ranom detinjstvu uz pomo¢
oca, bivseg jugoslovenskog rukometnog
reprezentativca i dobitnika Majske na-
grade za doprinos sportu (1972). Jos kao
srednjoskolac postao je ¢lan prvog tima
rukometnog kluba “Celik” iz Zitorade, a
zatim RK “Topli¢anin” iz Prokuplja. To-
kom studija u Pristini postao je ¢lan RK
“Obili¢” iz Pristine, ¢lan Druge savezne
lige bivse Jugoslavije. Po zavrsetku studi-
ja, obnavlja se rukometni klub u Zitoradi
gde kao igrac i trener uspeva da klub do-
vede u savezni rang takmicenja. U klubu po njegovom
programu i danas radi rukometna Skola sa velikim
uspehom. Takode bio je i strucni saradnik u rukomet-
nom Kklubu “BoZzur* iz Gnjilana koji se takmicio u prvoj
rukometnoj ligi.

Pod njegovim vodstvom RK “Planinka” iz KurSumlije,
dospeo je u savezni rang takmicenja i Super ligu SCG
i dva puta za redom osvojio Kup Rukometnog Saveza
Srbije. Bio je predsednik Selekcione komisije senior-
ske muske rukometne reprezentacije RSSCG, 2006.
godine. Bio je savetnik selektora muske seniorske ru-
kometne reprezentacije Srbije u jednom mandatu.

0d 2005. godine bio je selektor muske i Zenske uni-
verzitetske rukometne reprezentacije Srbije, koja je
ostvarila zapaZene rezultate na evropskim i svetskim
univerzitetskim prvenstvima: drugo mesto Zenske re-
prezentacije na tre¢éem Univerzitetskom prvenstvu
Evrope u Nisu 2008. godine; tre¢e mesto muske repre-
zentacije na dvadesetom svetskom univerzitetskom

prvenstvu u rukometu odrZzanom u Ni-
derhazi u Madarskoj, 2010 i drugo mesto
na 28. letnjoj Univerzijadi u Gvandzuu u
Juznoj Koreji u julu 2015.

Dr Sasa Markovic je u tri mandata bio pred-
sednik Upravnog odbora Zajednice trene-
ra Rukometnog Saveza Srbije i prvi pred-
sednik Upravnog odbora u pravnom licu
Zajednice trenera RSS (2017). Bio je odgo-
voran i za strucni rad u Uniji rukometnih
kampova za rad sa mladim rukometasima
RSS. Pokrenuo je edukaciju trenerskog ka-
dra u Rukometnom Savezu Srbije. Organizovao je brojne
edukativne seminare na kojima su njegovom zaslugom
gostovali mnogobrojni eminentni predavaci i treneri.
Osnivac je i rukovodilac stru¢nog tima Rukometnog kam-
pa “Toplica”, koji je tokom desetogodisnjeg perioda obu-
cavao blizu 3.000 mladih rukometasa i rukometasica.

Sto se tic¢e sporta na Univerzitetu, aktivno je ucestvovao
u organizovanju studenata PriStinskog univerziteta za 9.
Univerzijadu odrzanu u NiSu, $to je rezultiralo znacajnim
rezultatima ovog tima. Bio je i predstavnik Univerziteta
u Pristini u Univerzitetskom sportskom savezu Jugosla-
vije. Za svoj rad u oblasti rukometnog sporta dobitnik je
viSe priznanja i to: Dobitnik plakete za najboljeg trenera
- ACA PAVLOVIC, 2004. godine; Plakete RSS-a za doprinos
razvoju rukometnog sporta u RS 2005. godine;

Profesor Markovi¢ predavao je Rukomet i Mini - Ru-
komet na osnovnim akademskim studijama, na Fa-
kultetu sporta i fizickog vaspitanja u Nisu. Bio je go-
stujuci predavac na Nacionalnoj sportskoj akademiji

»Vasil Levski“ u Sofiji i na Univerzitetu u Belgorodu,
Rusija. Tokom svoje profesionalne Karijere dr Sasa
Markovi¢ je ucestvovao u izradi i odbrani diplomskih
radova na Fakultetu sporta i fizickog vaspitanja u Nisu
(81 put kao mentor, a 100 puta kao ¢lan ispitne komi-
sije, okvirno). Vise od 200 polaznika Trenerske Skole
RSS odbranilo je zavr$ni rad pod mentorstvom dr Sa-
Se Markovica. Bio je jedan od lektora Evropske ruko-
metne federacije (EHF).

Bio je mentor, predsednik ili ¢lan odbora za izradu vi-
Se magistarskih teza i doktorskih disertacija na uni-
verzitetima u Srbiji 1 inostranstvu. Profesor Marko-
vic¢ je objavio na stotine radova iz oblasti rukometa u
stru¢nim casopisima u Srbiji i inostranstvu. Profesor
Markovic¢ je objavio sledece knjige i udzbenike:

1. Markovi¢, S. (1997). Handball - technique (Ruko-
met - tehnika), The workbook. Prishtina:SIA

2.Markovi¢S., Piva¢ N. (2006). Handball - technique and
methodology (Rukomet - tehnika i metodika). Nis: SIA.

3. Markovic¢ S., Luki¢ M. (2008) Mini Handball (Mini
Rukomet). NiS. SIA.

4. Ivancevig, Jovanovi¢ B., Duki¢ S., Puki¢ M., Markovi¢S.,
N. Ivancevi¢ (2008) .Novi Sad. Union of Handball Camps
in Serbian handball. TENNIS CHAMPION OF THE FU-
TURE Revealing the Secrets of Future Sport science

5. T. Ivancevic, Jovanovi¢ B., Puki¢ S., Puki¢ M., Marko-
vi¢ S. (2009) Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Com-
plex Sports Biodynamics With Practical Applications
in Tennis In the field of sports science.
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Nastavljene aktivnosti usmerene na pobolj$anju svih procesa vezanih za trenersku struku

Stop omalovazavanju struke

ajednica trenera Rukometnog saveza Sr-
bije nastavila je sa aktivnostima u pret-
hodnom periodu usmerenim na pobolj-
Sanju svih procesa vezanih za trenersku
struku u nasoj zemlji. Organi Zajednice
Ce insistirati da se kroz usvajanje kodeksa i disciplin-
skog pravilnika radi na eliminisanju pojava ,pokri-
vanja“ trenera zloupotrebom licenci i mogucnosti da
utakmice vode lica bez stru¢nog zvanja, kojima legiti-
mitet daju treneri koji sede na klupi kao posmatraci.
To e se smatrati jednom od tezih povreda disciplin-
skog pravilnika i omalovazavanjem struke. Za tako
nesto bice predvidene adekvatne sankcije, koje Ce i¢i

.....

- Cim dobijemo saznanja na osnovu gledanja neke
utakmice ili pracenja lajvstrima da je doslo do ova-
kvog prekrsaja dobi¢emo potvrdu za to od strane
delegata. Prvo Ce uslediti opomena, a onda i kazna.
Na tome ¢emo istrajati i insistirati po svaku cenu.
To se de$ava i u mladim kategorijama. Cak je i ma-
nji problem na utakmicama, a Sta ¢emo ako ti na-
zovi strucnjaci vode i treninge? - jasan je po tom
pitanju celni ¢ovek UO ZT RSS, Jova Pavlov.

Radionica za trenere

mladih kategorija

Besplatne radionice za trenere mladih katego-
rija organizovace se u sezoni 2021/2022 u cilju
stru¢nog usavrsavanja trenera koji rade sa mla-
dim kategorijama u Srbiji, sa Zeljom da im se
omoguci izbor u radu u smislu preporuke za rad
sa mladima. Uz organizaciju takvih radionica do-
bija se mogu¢nost dobijanja Siroke baze podataka
o trenerima i mladim kategorijama, kao i brojnih
problema u radu i resavanja istih. Proces prace-
nja mladih trenera je nacin ulaganja u budu¢nost
srpske struke.

Ciljevi i zadaci trenerskih radionicu vezani su za:

m ZAJEDNICA TRENERA RSS

 Strucno usavrsavanje trenera koji rade sa
mladim kategorijama u Srbiji

e Uspostavljanje sistema rada sa mladim
kategorijama u smislu preporuke za rad
sa mladima, a prilagodeno odredenom
uzrastu

 Pravljenje baze podataka trenera koji ra-
de sa mladim kategorijama i pracenje is-

tih

e Povezivanje svih strukovnih organizacija
RSS i zajednicki rad na obuci i usavrsava-
nju trenera koji rade sa mladima.

Da treneri dobiju
ono sto im pripada

Na 5. sednici Upravnog odbora Zajednice trenera
RSS odrzanoj u Beogradu 26.10.2021.godine pod-
netaje Informacija o dostavi dokumentacije o obli-
ku angazovanja strucnjaka-trenera, kao uslov za li-
cenciranje u prvom stepenu takmicenja, a u zelji
da treneri ugovorima ostvare svoja prava i dobiju
ono Sto im pripada.

*ARKUS LIGA (m)

» Ugovor o stru¢nom angazovanju - 13 tre-
nera

e - Odluku nadleznog organa Kluba o anga-
Zovanju sportskog strucnjaka bez Ugovo-
ra i naknade - 3 trenera

*ARKUS LIGA (%)

e Ugovor u stru¢cnom angazZovanju - 8 tre-
nera

e Odluka nadleZnog organa Kluba o anga-
Zovanju sportskog strucnjaka bez Ugovo-
ra i naknade - 4 trenera

*SUPER “B” LIGA (istok-zapad)

» Ugovor o stru¢nom angazovanju trenera -
8 trenera

¢ - Odluku nadleZznog organa Kluba o anga-
Zovanju sportskog strucnjaka bez Ugovo-
ra i naknade - 4 trenera

*SUPER “B “LIGA (sever-centar)

» Ugovor o stru¢nom angazovanju trenera -
5 trenera

¢ Odluku nadleznog organa Kluba o anga-
Zovanju sportskog stru¢njaka bez Ugovo-
ra i naknade - 7 trenera

* SUPER “B” LIGA (%)

» Ugovor o stru¢nom angazovanju trenera -
5 trenera

¢ Odluku nadleZznog organa Kluba o anga-
Zovanju sportskog strucnjaka bez Ugovo-
ra i naknade - 6 trenera.

Sklapanjem Ugovora o stru¢nom angazovanju sa Klu-
bom, njegovom overom kod Javnog beleznika i kod
nadleZnog organa Zajednice trenera RSS, trener zaSti-
tu svojih prava stice pred Arbitraznom komisijom RSS
i sudskim organima. Odluku o angaZovanju sportskog

e
strucnjaka bez Ugovora i naknade donosi nadlezni or-
gan Kluba i potpisuju ovlaSceno lice Kluba.

Kontrola implementacije

izmenjenih propozicija

U toku je stalna kontrola implementacije izmenje-
nih propozicija takmicenja LMK. Sa zadovoljstvo
se moze konstatovati da se nove Propozicije u go-
distima do 12 i 16 godina primenjuju.

Doskolovavanje

trenera jos uvek traje

U toku je i proces doskolovavanja trenera mladih kate-
gorija. Od prijavljenih 155 trenera u tom projektu uce-
stvuje njih 130. Ministarstvo za omladinu i sport je pro-
longiralo primenu dela Zakona o sportu u delu dozvola
za rad sa mladim kategorijama do jula 2022. UO RSS je
formirao ad hoc Komisiju za izdavanje dozvola za rad
stru¢njacima sa decom mladom od 16 godina koji is-
punjavaju uslov 25 trenerskog staza i 15 godina rada u
mladim kategorijama. Za predsednika je izabran Zeljko
Radojevi¢, a ¢lanovi su Milan Petronijevi¢, Nesa Vidano-
vi¢, Jova Pavlov i Jelena Stojanovi¢. Il
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u pitanju domaca scena una-
koliko godina jedan od naju-
ijih trenera Porde Teodoro-
9), na kraju je jedne naporne
i turbulentne kalendarske godine.
Posle dve uspes$ne sezone na klupi niskog Zele-
znicara, sa kojim je dva puta izborio plasman u
evropske kupove, a usled loSe finansijske situaci-
je koja je potrla sve ambicije kluba iz ,Caira‘, ne-
kadasnji trener Sabacke Metaloplastike preselio
se u srce Sumadije, Kragujevac.

Pre nego je zapoceo borbu sa Radnic¢kim za pla-
sman u plej-of ARKUS lige, Teodorovi¢ je imao
izazov na medunarodnoj sceni, gde je sa ka-
detskom reprezentacijom Srbije ucestvovao na
Evropskom prvenstvu u Hrvatskoj. Malo vreme-
na za odmor i puno tema za razgovor sa covekom
koji je svoj karijerni put posle zavrSetka igracke
karijere zapoceo u Norveskoj.

Prvi deo ARKUS lige podeljene u dve gru-
pe doneo nesrazmeran kvalitet dve gru-
pe. U grupi A, gde se nalazi i kragujevacki
Radnicki, puno je kvalitetnih timova po-

Verujem u pozitiviie

put Vojve
Crvene ),
nadu u razigrava
evropske kupove. Neko ¢e, medutim, mc
rati da ostane ,ispod crte‘, s obzirom da ¢
po cetiri najbolja tima formirati plej-ofu
grupu od osam klubova...

b

Malo je nesre¢na situacija da su ovako grupe po-
deljene. To moZda moZe doneti benefit ekipama
u grupi A koje ¢e kasnije utrenirane sacekati plej-
of, ali ¢e izuzetno teSko biti do¢i do njega. Ono
Sto je izvesno da do njega nece doci neke ekipe
koje to po kvalitetu zasluzuju. Realno je tu Sest
kandidata za cetiri mesta. Jugovi¢ stalno govori
da nije kandidat za plej-of, ali se ne predaje, do-
vodi nove igrace. Jako je teska grupa. Nas cilj je-
ste plej-of, ali nije to tako lako, samo re¢i i ostva-
riti. Vojvodina mi se ¢ini ranjivije nego ranije. U
mojim ranijim mandatima sa Metaloplastikom i
Zeleznitarom nisi mogao uopste da im prides, a
sada to nije bas tako. Drzali smo se dobro 40 mi-
nuta u ,Slanoj bari“ Treba naravno biti i realan.
Bili su bez trenera Borisa Rojevi¢a i vode ekipe
na terenu, Nemanje Pribaka. Sa njima je to puno

U borbi za sampionski pehar Partizan moze

da pomrsi racun Vojvodini ukoliko se ne bude
pojacavala. Dinamo i Metaloplastika imaju ozbiljne
timove, a kada se napravi krug od cetiri takve ekipe,
onda nikada ne znas ko ¢e da izvuce deblji kraj

1 0 ZAJEDNICA TRENERA RSS

vati, a vrlo moguce je da ¢e se
poraza Vojvodine od Crvene zvezde).
Ko su favoriti u grupi B?

Tu je Partizan broj jedan bez ikakve
dileme. Crno-beli su napravili do-
bru ekipu. Pored njih, Dubocica je
najbliza da stigne do plej-ofa, na-
pravili su dobru ekipu, a Dubocica
je najbliza da dode do plej-ofa.

Da li postoji neko ko je real-
no protivkandidat Novosa-
danima u borbi za titulu?

To je Partizan ukoliko se Vojvodi-
na ne bude pojacavala. Dinamo
i Metaloplastika imaju ozbiljne
ekipe, a kada se napravi krug od
Cetiri takve ekipe, onda nikada
ne zna$ ko ¢e da izvuce deblji
kraj. Vojvodina je 10 godina
na vrhu, umeju da prepozna-
ju opasnost i reaguju adekvat-
no na trzistu. Verujem da ce se
pojacavati kada za to dode vre-
me. Siguran sam da ¢e potpuno
spremni docekati borbu za titulu.

Da li je kvalitet ARKUS lige
veci u odnosu na prethodne
sezone?
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Razgovor sa Dordem Teodorovicem, trenerom kadetske reprezentacije Srbije i RK Radnicki
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Razgovor sa Dordem Teodorovicem,

trenerom kadetske reprezentacije Srbije i RK Radnicki
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U Nisu se desila najveca
boljka svih nasih klubo-
va, a to je oslanjanje
samo na drzavni no
vac. To je sve kratkog
daha, presusice taj
izvor, a niko se ne bavi
sponzorskim poslom
na ozbiljan nacin. Kada
je krenulo dobro da se
radi u Nisu, okrenula se
politika u gradu i sve se
brzo raspalo. Steta
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Definitivno stvari idu na bolje u ovoj grupi. Jasan
je napredak. Dinamo nas je sve prijatno iznena-
dio. Kod prethodnog trenera Akima Komnenica
krenuli su da igraju brze, a Kraljevski je sve to
ozbiljno unapredio. Siguran sam da je to ekipa
koja moze kvalitetno da igra i van srpskih okvira.
Metaloplastika, takode, jako dobro izgleda. Imali
su par kikseva, ali najbolje utakmice su odigrali
dobro. Radnicki je na nekom nivou koji je respek-
tabilan. Ima ekipa koje su za pohvalu. Drago mi je
da liga napreduje.

U ,Jezeru“ je ovog leta pristigao i neka-
dasnji reprezentativac, dugogodis$nji in-
ternacionalac, Dragan Tubié¢, koji je upot-
punio kvalitet i iskustvo sastava. Za koje
domete je napravljena ova generacija kra-
gujevackog Radnickog?

Ovo bi trebalo da bude prica na duze staze.
Trudimo se da imamo ozbiljan pristup. Ako se
posre¢i da udemo u plej-of u ovakvoj konku-
renciji bi¢e odli¢no. S druge strane, da se ne
desi takav scenario, moze do¢i do razocaranja,
s obzirom da je prosle godine to klubu poslo za
rukom. Ipak je ovo srpski rukomet, sve je mo-
guce. U Zelji je krenulo sve kako treba da funk-

Odgajanje mladih kategorija je pogresno. Kasno
pocinju da shvataju sta je pravi rad da bi se dolazilo
do rezultata. Stalno su bila neka pitanja ,,mora li ovo,
treba li ovoliko’, uvek neka kocnica, trazenje zastite
od doktora. U ranom periodu se ne bave onim ¢ime bi
trebalo da se bave. To je problem srpskog rukometa

cioniSe, klub je poceo da li¢i na nesto, a onda
je doSao decembar, januar i sve je puklo kao
balon od sapunice. Nazalost ne mozes$ u Srbiji
planirati na duze staze. Radnicki to Zeli. Nije
stvarana ekipa preko no¢i da bi se iSlo na me-
dalju, vec je ideja da se stvara postepeno i da
se dobro trenira. Namera nam je da dovodimo
igrace koji mogu da izdrZe naporan trening. To
je moj stil. Jako je vazno Sta ¢emo uraditi, jer
ako se ne ude u plej-of, moze do¢i do razoca-
ranja. | sami vidite da Sest timova konkuriSe za
Cetiri mesta. Drago mi je da ¢emo sledece se-
zone ponovo imati jedinstvenu ligu. Vidimo da
ne postoji nivo za 16 timova. Pogledajte Zelju,
pa Novi Pazar koji nije mogao da izdrzi ni eko-
nomski. Ima ranjivih ekipa, stalno su se ¢inili
neki ustupci na ustrb kvaliteta.

Prakticno ste jedini trener u novijoj isto-
riji Zelezni¢ara koji je spojio dve sezone u
hali ,,Cair. Klub se stabilizovao, vezao je
dve lepe sezone, ali nije bilo sluha novih
gradskih ¢elnika da rukomet u Nisu treba
da nastavi tim putem...

Stvarno je bila zdrava prica. Imao sam osecaj
da ¢u ostati dugo u Nisu. Ljuba Pavlovi¢ kao
predsednik kluba ima puno igrackog iskustva,
a na fakultetu se bavi ozbiljnim poslom. Zna
Sta je potrebno da bi se doslo do rezultata. Pr-
vi operativac kluba Dule Joci¢ bio je fenome-
nalan, videlo se da klub raste. Desila se najve-
¢a boljka svih nasih klubova, a to je oslanjanje
samo na drzavni novac. To stalno govorim. To
je sve kratkog daha, presusice taj izvor, a ni-
ko se ne bavi sponzorskim poslom na ozbiljan
nacin. Kada je krenulo dobro da se radi u Ni-

Su, okrenula se politika u gradu i sve se brzo
raspalo. Velika Steta.

Za vas proslog leta nije bilo odmora. Uce-
stvovali ste na Evropskom prvenstvu ka-
deta sa generacijom 2002. ,Orli¢i“ su za-
uzeli 13. mesto i tako opstali u A grupi
evropskog rukometa. Ocekivalo, se, me-

dutim, vise...

Za mene je to jedan uzasan dozivljaj. U mojoj
sportskoj karijeri je to sigurno najteZi period.
Nikada nisam tako radio, sa takvim entuzija-
zmom i Zeljom, a da sam tako malo ostvario.
Rezultat je 13. mesto, ali ne treba sve gledati
negativno. Taj plasman je doneo opstanak u
A grupi. Svi smo ciljali mnogo vise. Zeleli smo
plasman u TOP 8. Videlo se u pobedi nad Slo-
venijom, koja je kasnije igrala polufinale, da
posedujemo potencijal za tako nesSto. Jedno-
stavno nismo se nasli ja i ta grupa igraca. Kod
mene sve uvek ide na veliki rad, posteno, a oni
su odrasli u nekom drugom sistemu. Uvek je
bila neka ru¢na u radu. Nije leglo.

Rezultati u mladim Kkategorijama nisu
sjajni, ali igraci individualno nalaze svoj
put do ozbiljnih profesionalnih voda...

Njihovo odgajanje je pogreSno. Kasno pocinju
da shvataju $ta je pravi rad da bi se dolazilo do
rezultata. Nemamo tu sre¢u da gro igraca dolazi
iz najboljih klubova i stabilnih sredina. Uglav-
nom su to timovi nizih liga ili nebitnih gde je si-
stem rada takav da ne mogu da se priviknu i ne
razumeju da je potrebno da se radi viSe. Stalno
su bila neka pitanja ,mora li ovo, treba li ovoli-
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Na 13. mesto na EP ne bi
trebalo gledati negativno

Razgovor sa Dordem Teodorovicem, trenerom kadetske reprezentacije Srbije i RK Radnicki

Situacija u srpskom rukometu me podseca

na kraj devedesetih u Norveskoj. Tada se uslo

u neko razmisljanje da nema izlaza u muskom
rukometu. Stalno su bili negde, a u stvari nigde.
Dosao je preokret kada se povukla generacija
trenera sa Gunarom Petersonom, a pojavio Berge
i prekopiran sistem iz Zenske reprezentacije

ko, uvek neka kocnica, traZenje zastite od dok-
tora. U ranom periodu se ne bave onim ¢ime bi
trebalo da se bave. To je problem srpskog ruko-
meta. Odgajanje tih igraca je potpuno drugacije
nego u evropskim zemljama. Imaju taj kvalitet,
kasnije se izbore, o¢i im se otvore na ovaj ili onaj
nacin. Kada moras onda moras, nema izbegava-
nja. Verujem da ¢e ta juniorska reprezentacija
postizati bolje rezultate kako godine idu.

.
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Generacija 2002 vodi se kao jedna od naj-
talentovanijih ako se pogleda unazad pet-
naestak godina. Odlika svih bila je da se
uvek islo na najviSe, ali je realnost podra-
zumevala da je to daleko od pobednickog
postolja.

Ni u jednu utakmicu se ne moze uci sa 60% i oce-
kivati pobeda. To ne postoji viSe u nasem sportu.

-
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Oni misle da ce se Italija savladati za 15 minuta.
Kada se probudis, shvatis da nije tako, ali viSe ni-
je sve u tvojim rukama. Kod protivnika je naboj
svih 60 minuta i viSe ga ne moze$ sti¢i. I kada
krenes da se boris, ispostavi se da te ne ide. Tre-
ba raditi na svesti igraca. Centralni sistem mora
da bude totalno drugaciji. Jako je bitno i kako se
treneri formiraju.

0Od strane Rukometnog saveza Srbije omo-
gucene su duge pripreme na kojima se na-
porno radilo.

Bili smo dva meseca zajedno. Testirali smo na
pocetku i na kraju. Uradili se sve Sto je trebalo.
Podloga je bila loSija nego Sto se ocekivalo. Na
kraju kada dodes do finalnog rezultata imas i ja-
sniju sliku gde si gresio. Mozda je prioritet tre-
balo da bude na pozivu nekih drugih igraca pa
da se igra koncipira na drugaciji nacin, ali kada
krenu pripreme ti to ne moZze$ da vidis. Iskustvo
takmicenja daje puno. Dobro je da smo rezulta-
tom izborili da momci imaju kontinuitet u najja-
¢oj konkurenciji. Prostora za dopunsku selekciju
ima. Ima i par igraca koji nisu mogli da dodu zbog
povreda. Tasic¢ iz Vojvodine bi nam mnogo znacio
u odbrani. Duvalo je u tom segmentu celo prven-
stvo. Nikako nismo mogli da razjasnimo situaciju
u vezi Cenica, da li je jos uvek aktivan u srpskoj
reprezentaciji ili ne. Imamo Kosa u Izvidacu, tre-
balo bi da je kod nas. Trebalo bi videti i sa Dodi-
¢em da li hoce da igra ili ne. Ne moze da ode na
prvenstvo, a da se ponasa na takav nacin. Ima tu
kapaciteta koji nisu iskoriS¢eni do maksimuma.
Logicno je da pre prvenstva ne moZze$ da vidis ko
¢e u uslovima takmicenja mo¢i da pruzi najvise.

Na osnovu dugogodisnjeg iskustva Zivota
i rada u norveskom rukometu, a sada i na
osnovu zavidnog angazmana u domovini,
mozZete li oceniti u kom pravcu ide srpski
rukomet?

Situacija u srpskom rukometu me podseca na
kraj devedesetih u Norveskoj. Tada se uslo u neko
razmisljanje da nema izlaza u muskom rukometu.
Stalno su bili negde, a u stvari nigde. Dosao je pre-
okret kada se povukla generacija trenera sa Gu-
narom Petersonom, a pojavio Berge i prekopiran
sistem iz Zenske reprezentacije. Liga je pojacana
sredinom dvehiljaditih, bas ovako kao Sto radi sa-
da ARKUS. Potpuno sam siguran da ¢e ovo srpski

rukomet da izgura. Desile su se odli¢ne promene
u Rukometnom savezu Srbije. Sve vise se radi sa
mladima, selekcije se okupljaju cesc¢e. Klubovi su
dobili ve¢u autonomiju da organizuju svoje tak-
micenje. ARKUS radi odlican posao. Oba selekto-
ra su izuzetna, znaju svoj posao i PDerona i Bregar.
Ako se tako nastavi dugi niz godina, onda ne mo-
Ze da se pogresi. Sve stvari su na mestu, ali mene
brine baza. Ono $to mogu da ocenim i uporedim
su Norveska i Srbija. Norvezani su imali ogrom-
nu bazu iz koje su dizali muski rukomet. Ne vidim
jasan plan kako ¢emo mi regrutovati novu decu.
Prepustili smo se da nam koSarka i odbojka uzmu

Potpuno sam siguran da
Ce ovo srpski rukomet
da izgura. Desile su se
odlicne promene u
Rukometnom savezu
Srbije. Sve vise se radi
sa mladima, selekcije
se okupljaju cesce. Oba
selektora su izuzetna,
Znaju svoj posao

i Derona i Bregar

sve, a nama ostaju repovi. A mi bi da od repova
iz selekcija osvajamo medalje? Ako u nekom seg-
mentu RSS mora da radi mnogo viSe, to je proces
regrutacije i privlacenja klinaca u nas sport. I rad
sa sponzorima ¢e nas kostati pre ili kasnije. Mo-
ramo se baviti marketingom. Ima puno neresenih
stvari, takva smo zemlja. Verujem u dobar ishod.
Desilo se dosta pozitivnih promena. I procesi u
Norveskoj su dugo trajali. Petnaest godina im je
bilo potrebno da postanu sila. Potezi koje vuce Sa-
vez imaju glavu i rep. Nadam se da ¢e to dugo da
traje - jasan je bio na kraju razgovora za magazin
40x20, Porde Teodorovi¢.
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Trener kadetkinja Srbije Zoran Kiza Barbulovi¢ pred borbu za povratak u A diviziju

Generacija 2004

velika perspektiva
srpskog rukometa
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red generacijom 2004 srpskog Zen-
skog rukometa su kvalifikacija za
povratak u A diviziju Evropskog
rukometa. Selekcija koju predvodi
iskusni trener iz Bora, Zoran Ki-
za Barbulovi¢, medutim, predodredena je za
mnogo viSe, sudec¢i po komentarima i progno-
zama ljudi koji bolje poznaju talentovanu gru-
pu srpskih devojcica. Sa plasmanom u finale
Evropskog prvenstva B divizije u Gruziji pro-
Slog leta, gde su u finalu porazene od Holandije,
devojke rodene 2004. godine i mlade, izborile
su plasman u doigravanje koje ¢e se od 22. do
27.novembra odrzati u hramu rukometa na Ba-

njici, u konkurenciji selekcija Austrije, Sloveni-
je, Slovacke i Island.
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Kao neko ko poznaje
potencijal generacija 98,
2000i 2002, mogu reci
da selekcija 2004 deluje
najperspektivnije. To je
selekcija koja je jako
dobro popunjena
gotovo na svim
pozicijama. Imamo

po dve-tri igracice koje
ravnopravno konkurisu
Za mesto u sastav

I vise nego dovoljno tema za razgovor sa
trenerom Barbulovi¢em koji ima jasnu sli-
ku o kakvoj je generaciji re¢ u poredenju sa
prethodnim.

Kao neko ko poznaje potencijal generacija 98,
2000 i 2002, mogu reci da selekcija 2004 deluje
najperspektivnije. To je selekcija koja je jako do-
bro popunjena gotovo na svim pozicijama. Imamo
po dve-tri igracice koje ravnopravno konkurisu za
mesto u sastavu. Na svim pozicijama imamo igra-
Cice koje bi u perspektivi mogle da postanu A re-
prezentativke. Naravno, karijera je nepredvidljiva
i svasta se mozZe desiti u narednim godinama, rano
je pricati o tome, ali to tako izgleda u ovom trenut-
ku na osnovu onoga $to smo videli u prijateljskim
mecevima i na Evropskom prvenstvu u Gruziji -
jasan je Barbulovi¢ na pocetku razgovora i doda-
je: Krasi ih odredeni karakter od kada sam poceo
da radim sa njima. Na svojoj prvoj medunarodnoj
utakmici na Kupu Karpata u Rumuniji, devojke su
vodile 2-3 gola, zatim gubile i opet se vratile. Od
Rumunki smo gubili devet golova razlike, a onda
se vratili na dva i da je bilo jo§ vremena vrlo mogu-
¢e je da bismo ih okrenuli. Na Evropskom prven-
stvu smo bili izgubljeni protiv Farskih Ostrva, ali
desio se preokret i izvukli smo bod. Tako je bilo i

e o o o o

WWW.TRENERI-RSS.RS



AKTU ELNO Trener kadetkinja Srbije Zoran Kiza Barbulovi¢ pred borbu za povratak u A diviziju

2
-

»‘

Veliki problem ove generacije
je da dobar deo devojaka igra
u Prvoj ligi, u sredinama sa
malim brojem treninga.
Devojke prijavijuju i rad

sa nekim personalnim
trenerima, ali sve je to
dosta skromno

ZAJEDNICA TRENERA RSS

sa Italijom koju smo pobedili na kraju. U finalu sa
Holandankama bili smo na 0:5 i 3:9, ali smo ima-
li snage i vere da dodemo do 12:12. To dovoljno
govori o tome da je ova grupa devojaka izrazito
takmicarski nastrojena. Imaju to nesto posebno
¢im se stalno vracaju iz losih situacija, iz minusa u
plus. Kod Zena to nije bas izrazena osobina. Uglav-
nom ako ekipi nije dan, kada kola krenu nizbrdo
ne mozes$ nista da promenis, ali ovde to nije tako.

Na generaciju 2004 ozbiljno racunaju u Ru-
kometnom savezu Srbije...

Devojke imaju neosporan individualni kvalitet.

Razmisljanje RSS je da se u narednom periodu, bez

obzira $ta se uradilo u barazu za A diviziju, fokus

usmeri ka ovoj generaciji i da se najtalentovanije

isforsiraju da Sto pre stignu do A selekcije. Slazem

se sa takvim razmisljanjima. Puno devojaka
ima potencijal za tako nesto.

. Koliko igracica je proslo kroz selek-
.\ cijuuovoj generaciji? Da li ima pro-
. '\ storaiza dopunu?
'\ Do sada smo 3ansu dali 39, 40 igra-
Cica od kako sam na celu selekcije.
: Na drZzavnom prvenstvu za 2004 i
% 2005. godiste u Vrnjackoj Banji vi-
'd deli smo da ima devoj€ica u gene-

L

Put ka A diviziji

Evropska rukometna federacija je ve¢ formirala plan
i raspored takmicenja, pa ¢e pet selekcija igrati po
principu svaka sa svakom, a najbolje plasirani tim
kvalifikuje se za A diviziju.

Raspored takmicenja

22. novembar
Slovenija - Island

Slovacka - Srbija
23. novembar

Island - Slovacka
Austrija - Srbija

24. novembar
Slovenija - Austrija

25. novembar

................................................................ Slovacka - Slovenija

............................................................................ Srbija - Island
26. novembar

Island - Austrija

27.novembar

Austrija - Slovacka

Srbija - Slovenija

raciji 2005 koje bi mogle da se provere. Posle EP u Gruziji sam dve-tri ubacio u trenazni

. proces. Za sada je baza dosta $iroka. Realno govorimo o ¢ak 30 imena koja bi u narednim

‘ akcijama mogla da konkuriSu za sastav na svakoj poziciji. To je ohrabrujuce. Imamo gol-

mane od kojih ne znas koga pre da odaberes. Odlicna dva desna beka, a i treci se pojavlju-

je. Dosta dobrih levih i desnih krila. Imamo Sirinu i zato jesmo optimisti. Kada po¢nem da

menjam na utakmici, gotovo da nema razlike, i one sa klupe drzi isti nivo i ritam. Vrlo su male

razlike izmedu dva leva ili desna beka. Ne zavisimo od jedne postave, moZemo da rotiramo
i uklapamo, sto je velika stvar.

Koji je Vas komentar na EP u Gruziji?

Imali smo 46 radnih dana tokom akcije vezane za Evropsko
prvenstvo u Gruziji pocevsi od prvog okupljanja 16. apri-
la. Odradili smo 65 treninga, petnaestak futinga u trajanju
od 35-45 minuta i pet prijateljskih utakmica pre puta na
Prvenstvo. Devojke su radile na fizickoj pripremi sa Milo-
Sem Mitrovicem. Veliki problem ove generacije je da do-
bar deo devojaka igra u Prvoj ligi, u sredinama sa malim
brojem treninga. Devojke prijavljuju i rad sa nekim per-
sonalnim trenerima, ali sve je to dosta skromno. Mi-
lo$ je imao veliki problem da sve to pripremi i uskladi.
[zmedu okupljanja im je slao treninge, one su to radi-

le i slale njemu, trenirali su i preko zoom aplikacije.
Fokus je bio da im se nivo fizicke pripreme podigne.
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Trener kadetkinja Srbije Zoran Kiza Barbulovi¢ pred borbu za povratak u A diviziju

Imali smo nekoliko dana povezanih okupljanja,
pa dodemo kuci, pa se vratimo. MiloS je to vre-
me izvanredno iskoristio i devojke su ocigledno
napredovale. NaZalost, tela su zapuStena. Kada
je uradio merenja i pokazao parametre, bio sam
neprijatno iznenaden, ali smo isli polako, ukla-
pali smo treninge, dozirali ih, povecavali i uspeli
da dignemo. U Gruziji smo bili jako spremni u
tom segmentu. Devojke moraju da rade i na teh-
nici, elementima odbrane, ali i nekim kompliko-
vanijim stvarima vezanim za to kako treba napa-
dati odredenu zonu.

I nama je potreban

sistem treninga i rada.
Mnogo toga sto radimo

je prevazideno. Moramo
mnogo da radimo, da
pronademo odgovore na
neka pitanja i uhvatimo
korak sa svetom. To je
jedini nacin da opstanemo
na rukometnoj mapi

Kvalifikacioni turnir u Beogradu mogao bi
da vrati srpski Zenski rukomet u elitu kada
su u pitanju mlade kategorije...

Trudimo se da se pripremimo $to bolje mozemo za
protivnike na osnovu snimaka sa turnira iz Crne
Gore i Litvanije proslog leta. Sa Slovenkama smo
igrali dve prijateljske utakmice u Kragujevcu i obe
dobili, sa devet, odnosno, Cetiri gola razlike. Videlo
se da smo kvalitetniji iako su imali dve povredene
igracice. Mislim da moZemo da preuzmemo ulo-
gu favorita. Za nijansu smo ispred svih, a imamo
i prednost domaceg terena. Jako je bitno ko ¢e se
kako spremiti, s obzirom da se sve odvija u toku
sezone kada je i Skola primarna kod svih devoja-
ka. Svi ¢e imati manje vremena za pripreme. Posle
tog Prvenstva forma je pala svima. Mi se ozbiljno
pripremamo, imamo dobre uslove i dosta dana na
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okupu. Jurimo prvo mesto, ali ipak su to devojcice,
deca. Bio bi neuspeh da ne izborimo plasman, ali
nista nije sigurno. Jedan gol nas je u Gruziji delio
od polufinala, mogli smo da zavrsimo u borbi od
petog do osmog mesta.

Devojke se mogu susresti i sa specificnim
pritiskom igranja pred domacom publikom?

Potpuno se slazem, moze doc¢i do preopterecenja
u tom smislu. I to nam je nepoznanica, igrati pred
domacom publikom. Verujem da nas nece optere-

titi. Mi smo i u Gruziji jurili prvo mesto, ali se is-
postavilo da je Holandija ipak mnogo bolja od nas.
Imali smo neku Sansu, ali nije bilo realno da to i
realizujemo. Verujem u devojke. Imac¢emo dobar
tim oko nas. Prvo kolo igramo sa Slovakinjama sa
kojima se nismo susretali, a ve¢ u drugom sa Au-
strijom, koju necemo videti ranije, jer je slobodna
na startu. Potrudi¢emo se da dobijemo adekvatne
informacije. Moj nekadasnji igra¢ Vlada Bubalo je
u Austriji, verujem da ¢e imati Sta da nam kaze o
toj generaciji.

Razlike izmedu velikih i malih rukometnih
nacija se gube polako...

Sa mnogim rukometnim ljudima iz razlicitih zema-
lja smo bili u kontaktu i jasno je da svi imaju neki
svoj sistem. I nama je potreban sistem treninga i
rada. Mnogo toga Sto radimo je prevazideno. Mo-
ramo mnogo da radimo, da pronademo odgovore
na neka pitanja i uhvatimo korak sa svetom. To je
jedini nacin da opstanemo na rukometnoj mapi -
jasan je Zoran Kiza Barbulovi¢. Il
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P R|CA S POVO DOM Trener madarskog Vesprema Momir Ili¢ o vodenju jednog od najboljih timova u Evropi

Uzimajuci u obzir sve mogu re¢i da sam zadovoljan. Kako smo poceli, Sta se tokom leta deSa-
valo, da sam mlad trener i da sam dobio Sansu u jednoj od Cetiri najbolje ekipe u Evropi. Ve-
liki izazov i cast. Bilo kog trenera da pitate, Zelja bi mu bila da sedne na klupu kluba kakav
je Vesprem. Srec¢an sam, radim posao koji oboZavam. Zahvalan sam celnicima kluba koji su
mi omogucili ovako nesto i dali poverenje. Ovakav klub i igrace sa kojim radim na pocetku
trenerske karijere, nesto je Sto se samo moZe poZeleti kada je u pitanju mlad trener.

Zelim
ehar Lige

sampiona
.

osle mnogo godina jedan srpski trener ima priliku da se

umesa u borbu za pehar EHF Lige Sampiona. Kao Sto nas

je ¢inio ponosnim u igrackim danima kada je osvojio dva

pehara EHF Lige Sampiona sa nemackim Kilom, a kao

kapiten nacionalnog tima vodio ,orlove“ do srebrne
medalje na Evropskom prvenstvu 2012 u Beogradu, gde je bio
izabran i za najkorisnijeg igraca Sampionata, Momir Ili¢, na
pocetku trenerske karijere ima velike planove i ambicije.

Vesprem je ponovo na nekom novom pocetku nakon sezone u kojoj je ostao bez

titule u domacem prvenstvuy, ali i plasmana na Final4 EHF Lige Sampiona. Sve to

je zaokruZeno smenom Davida Davisa, ali i promenom klupske strategije koja je

sada orocena na trogodisnji proces. U tom periodu potrebno je reformisati sastav,

afirmisati neke mlade igrace i na kraju do¢i do Zeljenog trofeja u EHF Ligi Sampi-

ona. Sastav je slabiji nego prosle sezone. Otisla je nekolicina ozbiljnih igraca poput
Moraesa, Siskareva, Tonesena...

Mi smo deo tog procesa i sistema. U samom razgovoru na pocetku, tema je bila Sta
i kako dalje posle neuspesne ere koja je prethodila. Napravili smo planove koji
nisu kratkoroc¢ni. U fokusu nisu rezultati po svaku cenu, ve¢ da kada oni do-

du da budu napravljeni na zdravoj osnovi. Mene i Petra Guljasa su videli

zajedno u trenerskom timu. Takvu strategiju sam prihvatio. Vidi se

neki plan, Sta i kako za buduc¢nost, na ¢cemu moramo da radimo.

Ovakav klub i igrace sa kojim
radim na pocetku trenerske
karijere, nesto je sto se samo
moZze pozeleti kada je
u pitanju mlad trener

Najbitnije je da se drzimo onoga $to smo se dogovori-

Cetrdesetogodisnjak iz Arandelovca je posle dve godine rada li. Kako je krenulo, mogu reci da sam izuzetno zado-

u drugom timu madarskog Vesprema, dobio Sansu da vodi
jedan od najvecih timova na svetu, na pocetku trogodiSnjeg
projekta koji podrazumeva izgradnju novog tima i dola-
zak do pehara koji simbolu

madarskog rukometa PN

. . . o - .
jedino nedostaje. ~——" -

Do Kelna i tri- - :

jumfa u Lankses

Areni ga ceka puno *
posla, ali na pocetku

tog dugog puta, mogu se

videti plodovi. Dobar start u

EHF Ligi Sampiona, pobede nad

Barselonom i Pari Sen Zermenom,

pehar u SEHA Gazprom ligi...
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voljan. Niko nije ocekivao ovakav start. Bice, nadam
se, blagih padova. U svakom slucaju krajnji cilj treba
da prati projekat.

Vespremu je titula EHF Lige Sampiona ,no¢na mo-
ra“. Cetiri poraza u finalima, 20 godina od poraza u
prvom (2002) mnoge generacije koje su prosle kroz
Kklub sanjale su isti san. Sve se svodi na to...

Bio sam igrac¢ i doZiveo dosta razocaranja i izgublje-
nih finala. Cak tri puta smo gubili u Lankses Are-
ni od Barselone, Kielcea i Vardara. NaZalost, nismo
uspeli da poentiramo i osvojimo to Sto smo tako
silno Zeleli u Kelnu. To ostaje kao ambicija i san,
samo sada u nekoj drugoj ulozi. Idemo korak po
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korak. U prvoj sezoni stvarno ne razmisljam
o tome. Ovaj projekat je neSto na duze staze.
Neophodna je zdrava osnova i ispravno razmi-
Sljanje. Ako tako nastavimo iz toga ¢e proisteci
puno toga dobrog.

I vas najvecéi rival Pik Seged raste u kom-
Siluku sa stabilnim trenerskim i igrackim
kadrom, a od decembra i novom Arenom sa
preko 8.300 sedista.

To je klub koji dugo ulaze veoma puno sredstava.
Imaju jasnu ideju i viziju, mo¢nog sponzora koji je
u stanju da sve to prati. Konkurentni su svima u
Evropi, ne samo nama.

Pricam sa mnogima,
Zeljan sam da cujem
njihovo misljenje o
svemu sto me zanima.
Najvise komuniciram
sa legendarnim Vliadom
Stenclom. To je istinska
rukometna legenda

Otisao si iz Srbije davne 2004. godine, kada
si dres suboticke Fidelinke zamenio Gore-
njem iz Velenja. Prakti¢no 17 godina si van
zemlje, ucio si od velikih trenerskih imena
poput Hasanefendic¢a, Gislasona, Ortege i
igrao sa najvec¢im igra¢ima u XXI veku. Koja
je tvoja trenerska $kola i filozofija? Ciji si?

Sam svoj. Imao sam srec¢u da radim sa vrhunskim
trenerima. Dugo godina sam radio u Spanskom
sistemu sa dosta dobrih trenera, ali i ostalima.
Radio sam sa Davidom, tako da funkcionisanje ti-
ma nisam puno menjao, ve¢ samo prilagodavao
igracima koje imam. Trudim se da izvucem mak-
simum iz igraca. Posle dva i po meseca to funkci-
onise, ali da bi sve leglo kako treba, potrebno je
vreme. Ucio sam, uc¢im i jo$ viSe ¢u uciti kao mlad
trener. Predstavljam sebe i tako se i ponasam.
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Trener madarskog Vesprema Momir Ili¢ o vodenju jednog od najboljih timova u Evropi

Koliko vremena ostane za individualni rad
sa igra¢ima u takvom ritmu koji podrazu-
meva stalne utakmice i putovanja? Da li
ima prostora za rad na tehnici ili se sve svo-
di na taktiku?

Tu dolazimo do problema rezultata. U sportu i Zi-
votu on se trazi. Razmisljao sam da se posvetim
edukaciji mladih igraca. To se moZe napraviti kroz
trening, ali niSta ne moze da se poredi sa samom
utakmicom. Radim sa grupom igraca kroz takticke
stvari i pripreme za protivnika. Tu je dosta videa,
psiholoska priprema, dok fizicke pripreme jako
malo ima jer smo u takmicarskom delu. ViSe radi-
mo na oporavku i pripremi za sledeceg protivnika.
Rezultati se traze. Pariz, Kielce i Barsu smo imali u
prva tri kola. Da smo izgubili sve tri utakmice, ka-
kav bi to start sezone bio. Znam da bih posle toga
jako tesko digao ekipu.

Kakva je podela posla u stru¢nom Stabu?

To je veé bilo uigrano. Nisam imao potrebe nista
da menjam, jer to funkcioniSe jako dobro. Mari-
ja Lojanica radi fizi¢ku pripremu, Arpad Sterbik
je sa golmanima, dok je Petar Guljas zaduzen da
radi sa ekipom pored mene. Imam asistenta za
video, ali na kraju volim da imam kontrolu pro-
cesa i na kraju sve odradim. Volim da znam o ce-
mu se radi i Sta u stvari prezentujem igracima
u pripremi narednog protivnika. Evo jutros sam
Cetiri sata proveo pripremajuéi video za nared-
nu utakmicu. Nema spavanja. Prva dva meseca
sezone su prosla, a da skoro nisam ni spavao.
Spremam se i dalje, analiziram samog sebe, sa-
mo kroz viSe usavrSavanja mogu da napredu-
jem. I to je za mene dobro.

Koliko traju video sesije, postoji li granica
kada treba stati, koliko je igra¢cima potreb-
no informacija o protivniku?

Sve zavisi u kom trenutku. Vodim se instinktom,
oseCajem prema igracu. Morate da ih pratite, da
osetite koliko im neSto drzi pazZnju. Ako vidite
da im smeta, onda smanjite. Nisu svi skoncen-
trisani na videu. Neko ko dobije viSe informa-
cija ne moZe sve da obradi, zato moras da ides$
postepeno. Gledam i na tom delu da se adap-
tiram, koliko koga opteretiti, da svi dobiju po-
trebno. U razgovoru sa igracima sam do$ao do
informacija da nadem balans Sta je najbolje za
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ekipu. Dosta radim korekciju. Svaki put imamo
video onoga Sto smo igrali. Iz ranijih iskustava
iz igracke karijere to sam voleo da gledam. Vo-
leo sam sebe da pogledam u ¢emu sam gresio.
To je jako bitno.

Kako izgleda tvoj radni dan?

Budim se u 6:30 i krecem odmah sa radom. Sva-
ki dan je isplaniran. Trening, posle treninga koji je
najmanji problem, najvise vremena oduzimaju sa-
stanci. Volim da sam tu sat, sat i po pre sastanka.
Radim analizu igraca i sebe na treningu. Uzima mi
dosta vremena, ali to je jedini nac¢in da napredu-
jem kao trener.
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Cesto se savetujes sa starijim kolegama? Ne
bezis od razgovora na razlicite teme...

Pricam sa mnogima, Zeljan sam da ¢ujem njihovo
misljenje o svemu $to me zanima. Najvise komuni-
ciram sa legendarnim Vladom Stenclom. To je istin-
ska rukometna legenda. Olimpijski Sampion. Iako
u godinama, Vlado ima strasne rezone oko trener-
skih stvari. Kako se treba ponasati, $ta treba raditi u
odredenim situacijama. Dotaknemo se raznih tema.
Stalno pricamo. Razgovaram i sa Seadom, Nokom
Serdarusi¢em i drugima. Svaki savet je dobrodosao.

Koliko cesto se vode razgovori sa igra¢ima
mimo sastanaka?

Uvek ima toga. Misli$ da si neSto resSio, dode drugi
problem sa drugim igra¢em. Cesto se pri¢a o nece-
mu privatnom. Svaki trener mora da se bavi igra-
¢ima. NesSto drugo i moze da se propusti, ali igrac¢
uvek mora da bude u fokusu. Igrac¢ donosi prevagu
u igri i odlucuje. Koliko god treneri misle da su u
prvom planu, na kraju niSta ne mogu bez igraca. To
je jasno kao dan. Na kraju se sve svede na to da li
e igrac dati gol ili ne. Da li ¢e golman odbraniti ili
ne. Igrac je najbitniji.

Vesprem je proslog leta na poc¢etku mandata
ostao bez nekolicine igraca. Dali ¢e se sastav
dodatno menjati u narednim prelaznim ro-
kovima? Da li ¢e se menjati nesto u igri?

Trener madarskog Vesprema Momir Ili¢ o vodenju jednog od najboljih timova u Evropi

Nema vise ono

»e kada smo mi
trenirali‘, to vreme

je proslo. Demokratija
je malo vise uzela maha.
Moraju igraci da se
osecaju zadovoljno,

da budu ispunjeni, to

je moja filozofija

Igra Vesprema ne bi trebalo drasti¢no da se menja. To
je taj kvalitet, uz 20-30% boljih individualaca kvalitet
ekipe ¢e doci. U postavljanju samog projekta govorilo
se i u tome da Ce biti potrebno tri godine da dodemo
do ekipe koju smo Zeleli. To je to, stvarno sam zadovo-
ljan. Ne vidim neke ozbiljne probleme, ni stvari koje bi
drasticno trebalo menjati. Kao trener uvek imate zelju
da dovedete nekog igraca, ali to je Sto je. Nemam puno
izbora, ali se i ne zalim. Jednostavno volim ono sto ra-
dim, volim ovu grupu igraca i to me ¢ini sre¢nim.

Sa vec¢inom igraca si igrao u dresu Vesprema
tokom igrackog perioda od 2013. do 2019.
godine. Sa Petrom Nenadicem ste delili i
svlacionicu u nacionalnom timu. Koliko se
promenio odnos sa biv§im saigracima kada
ste usli u ulogu trenera?

Prirodno je da se menja odnos. To je bilo nesto
najteze za mene. Mogu re¢i najteza stvar sa kojom
sam se suocio u sportskoj karijeri. Nisam mogao
da spavam na pocetku mandata. Stalno sam sebi
postavljao pitanja, kako ¢u sada s obzirom da sam
sa 70% njih delio svlacionicu. Naravno da sam
imao bojazan kako ¢e da me prihvate. Te misli sam
teSko izbacio iz glave. Vreme je ¢udo, a ono mi ka-
zuje da je sve u normali. Nemam problema da im
kazem sve Sto mislim da treba, da podviknem u
nekom trenutku. Na terenu nismo prijatelji, ali ka-
da se zavr$i normalno moZemo da funkcioniSemo.
Normalno, ne kao ranije, jer sam se ja udaljio od
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njih, a ne oni od mene. Oni treba da imaju svoj mir i
to tako treba da shvatimo. Kao posao. Prihvatili su
postavljanje novih granica i olaksali su mi posao.

Tokom Kkarijere radio si sa mnogim treneri-
ma razlic¢itih stilova poput Guzve Jevremovi-
¢a, Alfreda Gislasona i drugih. Gde se nalazis
u svim tim stilovima i da li je ,¢vrsta ruka“
moguca u danasnje vreme.

Najbolje je pitati igrace. Nisam tog razmisljanja,
vremena se menjaju. Pitajte sada Gislasona, on ne
bi radio te treninge koje je radio pre 10 godina.
Stari treneri se menjaju, adaptiraju se na nove ge-
neracije. Sve se menja. Nema vise ono ,e kada smo
mi trenirali, to vreme je proslo. Demokratija je
malo vise uzela maha. Moraju igraci da se osecaju
zadovoljno, da budu ispunjeni, to je moja filozofija.
To je klju¢ motivacije za trening i utakmicu. O to-
me razmisljam. Nije lider samo onaj ko tera igrace,
moras da ih osetis$ kao ljude sa privatnim Zivotima.
Sve to gledam, pravim najbolje Sto moZze za ekipu.
Ekipa mi je uvek u glavi. Vrhunski igraci ti daju
strasne ideje kada im se posvetis i kada ti veruju.

Kako bi voleo da zakljucis projekat sa Ve-
spremom u buduénosti?

Bez lazne skromnosti voleo bih da osvojim Ligu Sam-
piona. To je pitanje svih pitanja i kruna svega. Za to je
potrebno puno srece, puno rada, sve to treba da se po-
Klopi i nista nije slucajno kada neka ekipa osvoji Ligu
Sampiona. Nema tu slucajno, sve je to plan. Zato mi se
svida projekat Vesprema, da ide postepeno, da ne bu-
de prioritet u prvoj godini. To je rasterecenje za sve nas,
ako se budemo drZzali toga, to je stvarno dobra stvar.

Kako ti izgleda reprezentacija Srbije u no-
vom ciklusu predvodena Spanskim struc¢nja-
kom Tonijem Peronom?

Trener madarskog Vesprema Momir Ili¢ o vodenju jednog od najboljih timova u Evropi

A

Jako dobro izgleda. To treba podrzati. Igraci su
motivisani i dolaze sa voljom na okupljanja. To je
kljucna stvar. Potrebno je vreme da se sve slegne.
Javnost ne bi smela da ocekuje neke ogromne re-
zultate ve¢ na startu. Potrebno je vreme. Ranije su
nas opterecivali medaljama. Grupa je jaka sa Fran-
cuskom, Ukrajinom i Hrvatskom, ali svaki ucesnik
u Segedinu ima svoju Sansu. Generacija 1996 uz
neki miks igraca, na tome treba raditi i verujem da
¢e biti dobro - ima jasnu poruku za kraj svim ljubi-
teljima rukometa u Srbiji, Momir Ili¢, najbolji srp-
ski rukometas u prosloj deceniji. Il

Srbija sa Deronom izgleda jako dobro. To treba
podrzati. Igraci su motivisani i dolaze sa voljom

na okupljanja. To je kljucna stvar. Potrebno je vreme
da se sve slegne. Javnost ne bi smela da ocekuje neke
ogromne rezultate ve¢ na startu. Potrebno je vreme

WWW.TRENERI-RSS.RS



0d 24. julado 8. avgusta 2021. odrzan rukometni turnir na Olimpijskim igrama u Tokiju

Francuska ponovila
uspeh Jugoslovena
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Plasmani u Tokiju

10. Brazil 10.
11. Japan 11

ajspecificniji olimpijski ciklus od
kada je dvoranski rukomet uvr-
Sten u olimpijski program u Min-
henu 1972. godine, okoncan je
turnirom u Tokiju proteklog leta.
Sa godinu dana odlaganja zbog pandemije ko-
rona virusa koja je zaustavila citav svet, naj-
bolji svetski sportisti okupili su se u japanskoj
prestonici od 24. jula do 8. avgusta. Bez pu-
blike i specificne atmosfere koja prati najveci
sportski dogadaj na planeti, uz nevidene bez-
bedonosne mere i zdravstvene protokole koji
su za cilj imali da zastite direktne ucesnike, ru-
kometni turniri u zemlji izlaze¢eg sunca bili su
posebni po joS mnogo cemu.

Istorija je ispisana po viSe aspekata, a onaj prvi
i najvidljiviji je uspeh koji su postigle selekci-
je Francuske u obe konkurencije. , Trikolori“ i
»Trikolorke“ potvrdili su status najbolje ruko-
metne nacije na svetu trijumfom u obe konku-
rencije, necemu $to je poSlo za rukom prvi i
poslednji put samo reprezentaciji velike Jugo-
slavije u Los Andelesu 1984. godine.

Interesantan podatak je da su videna repri-
za finalnih meceva sa Olimpijskih igara u Riju
2016. godine, ovog puta sa Francuzima kao po-
bednicima.

Pet godina ranije, muska selekcija Danske i
zenska reprezentacija Rusije upisale su se u li-
stu ,besmrtnih Sto im ovog puta nije poslo za
rukom.

Muskarci
1. Francuska 1. Francuska
3. Spanija . Norveska
4. Egipat Svedska
5. Svedska Holandija
6. Nemacka . Crna Gora
7. Norveska . Madarska
8. Bahrein 8. Juzna Koreja
9. Portugal 9. Spanija

Angola
g vAll

12. Argentina 12. Japan
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Srednji bek
Levi bek
Levo Kkrilo
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Najbolja postava i MVP
u Tokiju (muskareci)

Golman Vinsen Zerar (Francuska)
Desno krilo

Aleiks Gémez (Spanija)
sni bek Yahia Omar (Egipat)
Nedim Remili (Francuska)
Mikel Hansen (Danska)
Hugo Deska (Francuska)
ivotmen Ludovik Fabregas (Francuska)
A% Matias Gidsel (Danska)

Sistem pobeduje

Pocetak kalendarske godine nije obec¢avao, s ob-
zirom da je tim selektora Gijoma Zila porazen
u Zrenjaninu od reprezentacije Srbije u okviru
kvalifikacija za Evropsko prvenstvo 2022. godi-
ne, a par dana kasnije dosao samo do remija u
Kreteju. Sa novim struc¢nim stabom u olimpijskoj
godini, medutim, a posle cetiri godine od posled-
nje zlatne medalje na Svetskom prvenstvu 2017
u Parizu, tim koji je predvodio legendarni Niko-
la Karabati¢ dosao je do treceg olimpijskog zlata
posle Pekinga 2008 i Londona 2012.

Rodeni Nislija proveo je celu sezonu van terena
oporavljajuci se od teske povrede kolena i bilo
je pitanje vremena da li ¢e se oporaviti za na-
pore koje iziskuje olimpijsko leto. Francuzi su
atipicno za selekciju koja je od 1985. do 2016.
godine promenila samo dva selektora (Daniel
Konstantini i Klod Onesta), priznali gresku sa
Didieom Dinarom i smenili ga posle neuspeha
na EURO 2020, kada nisu uspeli da se plasiraju
u glavnu fazu takmicenja.

Stigao je, isto tako, ¢lan legendarne generacije
koja je utrla put najvecoj dominaciji u istori-
ji rukometa, ali je 2020. godine prosla u pro-
blemu sa COVID-19, tako da je prvi januarski
izlazak na teren doneo i vru¢ $amar na debiju
selektora , orlova“ Tonija Perone u ,Kristalnoj
dvorani®,

Brzo su se Francuzi konsolidovali. Na Svetskom
prvenstvu u Egiptu dosli su do ¢etvrtog mesta, a
na kraju zablistali kada je to bilo najpotrebnije.

U nokaut fazi padali su u c¢etvrtfinalu Bahrein
42:28, u polufinalu najprijatnije iznenadenje
turnira Egipat 27:23, a za finale servirana je
osveta Dancima 25:23 za poraz u Riju. Repre-
zentacija Danske nastavila je medaljni niz za-
pocet odbranom svetske titule u Kairu januara
ove godine. Tim Nikolaja Jakobsena nije odbra-
nio olimpijsko zlato, ali je osvajanjem srebra
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Prvo olimpijsko zlato za Francuskinje

zaokruZzio fantasticnu godinu i odigrao trece
finale na poslednja cetiri velika takmicenja!

U tome im je pomogla sjajna Suterska rola naj-
boljeg strelca turnira Mikela Hansena. Jedan
od najboljih rukometasa u XXI veku postigao je
61 gol i postavio rekord u broju golova u istoriji
olimpijskih turnira (154). Ono Sto takode mo-
Ze da raduje Dance jeste izbor mladog desnog
beka Matiasa Gidsela na najkorisnijeg igraca
turnira (MVP) koji predstavlja sadasnjost i bu-
ducnost svetskog rukometa.

Aktuelni evropski $ampioni Spanci osvojili su ¢e-
tvrtu medalju na Olimpijskim igrama i uvek istu
- bronzu. Tim Zordija Ribere u borbi za odli¢je
doSao je do pobede nad Egiptom 33:31. ,Furija“
je nastavila kontinuitet osvajanja medalja koji ni-
ko nema. Od EURO 2018 na kome su osvojili prvo
evropsko zlato, Spanci su osvojili ¢etiri medalje
na pet velikih takmicenja. Rezultat za respekt.

Egip¢ani ,iznenadenje

ili nova rukometna sila“

Reprezentacija koja je osvojila ljubitelje ruko-
meta Sirom planete pokazavsi da nas sport nije
osuden samo na Evropu, Egipat, iznenadila je sa-

Najbolja postava i MVP
u Tokiju (Zene)

Golman Katrin Lunde (Norveska)

Levo krilo
Levi bek
Srednji bek
Desni bek
Desno Krilo

Polina Kuznjecova (Rusija)
DZamina Roberts (Svedska)
Grejs Zadi (Francuska)

Ana Vjakireva (Rusija)
Laura Flipe (Francuska)

Pivot Pauleta Fopa (Francuska)
MVP Ana Vjakireva (Rusija)

mo one Koji ne prate dovoljno desavanja razvoj
africkih rukometasa u poslednjih par godina.
KadetskKi svetski prvaci u generaciji 2000 i bron-
zani u generaciji 1998, uz jaku podrsku drzave i
angaZovanje jednog od najboljih trenera na sve-
tu, Spanca Roberta Paronda koji je sa skopskim
Vardarom osvojio EHF Ligu Sampiona 2019. go-
dine, napravili su pravi iskorak medu velike.

yFaraoni“ su na putu do cetvrtfinala savladali
Svedsku i Portugal od evropskih sila, a u cetvrtfi-
nalu su u svim elementima igre deklasirali Nem-
ce 31:26 predvodeni jednim od najboljih desnih
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Vecna lista osvajaca

olimpijskih medalja (M)

Reprezentacija  Zlato Srebro Bronza UKkupno
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Napomena: Ukljuc¢eno i takmicenje u velikom ru-
kometu na Olimpijskim Igrama 1936. u Berlinu
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bekova nove generacije, Omarom Jahiom, poka-
zavsi da je borba za medalje realnost. Francuska
i Spanija bile su bolje u borbi za medalje, ali to ni-
je pokvarilo utisak da je budu¢nost nacionalnog
tima drzave, koja je kroz organizaciju Svetskog
prvenstva 2021, samo u ,ku¢u rukometa“ ulozila
viSe od 15 miliona dolara, svetla.

Da Egipat nije jedini svetli primer rukometa van
evropskih granica, potrudila se selekcija Bahrei-
na. Sampioni Azije, mala drzava iz Persijskog zali-
vabez hibridnog modela kakav su stvorile komsije
iz Katara dovodenjem ,legije stranica“, napravila
je puno problema favoritima, a preko Portugalaca
dosla i do istorijskog plasmana u Cetvrtfinale.

Debitanti na olimpijskoj sceni, Portugalci, nega-
tivno su iznenadili s obzirom na videno na prote-
kla dva velika takmicenja, EURO 2020 i SP 2021,
koja su ih vinula u visine. Iako su izasli kao dru-
goplasirani sa teSkog kvalifikacionog turnira sa
Francuskom i Hrvatskom u situaciji velike tuge
nakon iznenadne smrti golmana Kintane, izabra-
nici selektora Paula Pereire podbacili su u Tokiju.

»Galski petlovi“ blizu Rusima

u trci za najvecu olimpijsku
silu svih vremena

Jos jedan trijumf selekcije Francuske doneo
je Nikoli Karabaticu, Luku Abalou i saigraci-
ma trece olimpijsko zlato, koje je i po tom seg-
mentu odvojila njegov nacionalni tim na listi
najuspesnijih rukometnih reprezentacija svih
vremena kada su u pitanju turniri koji se odr-
Zavaju svake cetvrte godine od Minhena 1972.
Posle olimpijskih zlata u Pekingu i Londonu
2008.1i 2012. godine, Francuzi su dosli i do pe-
te olimpijske medalje (cetvrte u nizu), jedne
vise u odnosu na Spaniju, Svedsku, Rumuniju
i Nemacku. Prvi put na postolju , Trikolori“ su
se nasli u Barseloni 1992. godine. Rusi, pravni
naslednici SSSR, ukupno ih imaju Sest.

Francuskinje osvojile

ono Sto im je nedostajalo

Trinaesto mesto na Svetskom prvenstvu 2019
u Kumamotou bilo je jedno od najlosijih izdanja

Francuskinja u protekloj deceniji, ali je pocetak
nove doneo i najveci istorijski uspeh velike ruko-
metne nacije koja se na najviSem postolju pridru-
zila muskim kolegama. Olivier Krumbolc je svojoj
bogatoj niski trofeja pridodao i prvo olimpijsko
zlato, Cime je prica zaokruzena, nakon dva svetska
i jednog evropskog zlata. Posle srebra proteklog
decembra na Evropskom prvenstvu u Danskoj,
gde su u finalu poraZene od mo¢ne Norveske koja
je u olimpijskoj godini vratila u sastav sve devoj-
ke koje su godinama vladale rukometnim svetom,
»Irikolorke* nisu imale priliku za osvetu, jer su za
njih posao u polufinalu odradile Ruskinje - 29:27.

Francuska je do finala trazila formu, u grupi je
poraZena od Spanije i Rusije, remizirala sa Sved-
skom i kao treca usla u nokaut fazu, ali je tamo
kvalitet i dobro tempirana forma dosla do izra-
zaja. U cetvrtfinalu su Lejno, Pino i drugarice
ubedljivo savladale Holandiju 32:22, pre elimi-
nacije Svedske 29:27, da bi u finalnom okrsaju,
lakSe nego Sto se to ocekivalo, poraZena Rusija
u reprizi finala iz Rija - 30:25 (15:13).

Ruskinje su i u post-Trefilov eri dosle do finala,
nakon iznenadne smene najveceg trenerskog
imena u zenskom rukometu, §panca Ambrosa
Martina, koji nije doneo ocekivane pehare na
dva velika takmicenja - SP 2019 i EURO 2020.

Bronzu, kao i u Riju 2016. godine, osvojila je
selekcija Norveske. Iako u najjacem sastavu,
Lunde, Loke, Mork i drugari-
ce, pale su u polufinalnom
duelu sa Rusijom 26:27.
Bes su iskalile dva da-
na kasnije ubedlji-
vom pobedom nad
komsSinicama iz
Svedske 36:19.
Desni bek No-
ra Mork je
ponela titulu
najboljeg strelca
olimpijskog turnira sa
52 gola, a Katrin Lunde je
izabrana za najboljeg gol-
mana. Nedovoljno, kada je
u pitanju selekcija legen-
darnog Torira Hergeirso-
na koja je bila dominantna
samo sedam meseci ranije
na Evropskom prvenstvu
zavrSenom u Herningu.

U cetvrtfinalu su stale selekcije Holandije (aktu-
elne svetske Sampionke iz Kumamotoa 2019),
Crne Gore, Juzne Koreje i Madarske, Cini se, pot-
puno realno s obzirom na ono sto smo videli u
poslednjoj godini olimpijskog ciklusa. Ako se
moze govoriti o negativnom iznenadenju, to su
bile zvani¢ne svetske viceSsampionke Spankinje,
koje u svom sastavu imaju jos igracice koje su ¢i-
nile bronzanu selekciju iz Londona 2012. godine.

Danska i Rusija na
prvom mestu po broju

zlatnih olimpijskih odli¢ja

Posle Zenskog olimpijskog rukometnog turnira u
Tokiju, reprezentacija Danske ostala
je na celu ,vecne tabele“ zajedno sa
Rusijom po broju osvojenih zlatnih

osvojenih odlicja, s obzirom da je po .

medalja. Ono sto ih razlikuje je broj

tom parametru Rusija, naslednica SSSR

sa sedam medalja na prvom mestu zajedno sa
selekcijom Norveske. Sa Sest medalja na trecem
mestu nalazi se Juzna Koreja. Il

y
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STRUCNA TEMA

PiSe: Aleksandar Tunguz, kondicioni trener i asistent Ramnicu Valéea (Rumunija)

pSte poznato je da zagrevanje pred-
stavlja nezamenljiv deo treninga ili
sportskog takmicenja. Osnovni cilj
zagrevanja jeste mentalno i fizicko
pripremanje sportiste za trening ili
utakmicu a dobro dizajniran program zagrevanja
izaziva brojne fizioloSke efekte koji poboljSavaju
performanse sportiste. Vecina pozitivnih efekata
vezuje se za temperaturne promene organizma
kao Sto su: porast temperature miSica, Citavog te-
la(jezgra), poboljSanje nervnih funkcija,... Medu-
tim tu je i mnostvo drugih efekata koji nemaju ve-
ze sa temperaturom, a neki od njih su:

e Povecan dotok krvi u angaZovane misice
o Porast potrosnje Kiseonika

7

* Povecanje brzine prirasta sile i brze vre-

me reakcije

¢ Povecanje misSi¢ne jacine i snage

57 ) -

¢ Ubrzanje metabolickih procesa u organi-
zmu i rada enzima

» Bolji subjektivni osecaj sportiste i psiho-

loska pri

Godinama unazad trendovi zagrevanja su se zna-
Cajno menjali. Ranije, stari programi zagrevanja
su se sastojali od 3-5 minuta laganog dZoginga,
statickog istezanja i specificnog rukometnog za-
grevanja, Sto je na zalost praksa i danas u nekim
klubovima. Jos od 2000-tih godina veliki broj stu-
dija na prostorima Sjedinjenih Americkih drzava
naucno su dokazala kako staticko istezanje nepo-
sredno pre aktivnosti umanjuje sportske perfor-
manse. Jedno od istrazivanja pokazalo je negativ-
ne efekte statickog istezanja prilikom testiranja
maksimalnog vertikalnog skoka na kontaktnoj
ploci, gde su sportisti ostvarivali loSiji rezultat
odnosno visinu skoka nakon samo jedne serije
statickog istezanja od 15 sekundi u zagrevanju.
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Kako danasnji, moderni sport ima visoke zahte-
ve, mnoga istrazivanja su pomogla da se danas
napravi i osmisli jedan moderan i dobar koncept
zagrevanja koji pozitivno utice na performanse i
telo sportista. Pratec¢i rad vrhunskih klubova ne
samo u svetu rukometa ve¢ generalno kolektiv-
nih sportova i ja sam u svoj rad uvrstio ove nove
trendove zagrevanja koji se sastoje od sledec¢ih 6
delova:

1. Foam rolling - samomasiranje penastim
valjcima i masaznim lopticama

2. Aktivno izolovano staticko istezanje
3. Glutealna aktivacija

4. “Movement preparation + neural activati-
on” - priprema pokreta i nervna aktivacija

5. Dinamicko zagrevanje i istezanje
6. Sport-specificno rukometno zagrevanje

U svojoj praksi prva dva dela zagrevanja prakti-
kujem da igraci odrade u predtrenaznim aktivno-
stima (pre-training activities) u 10-15 minuta pre
pocetka istog.

1. Foam rolling

- samomasiranje
penastim valjcima

Ono nema puno veze sa masiranjem misica vec sa
miSi¢nim fascijama koje obavijaju misi¢ i kada ih
izmasiramo pre zagrevanja dobijamo nekoliko po-
zitivnih efekata. Kao prvo, uz pomoc¢ njih resava-
mo se malih oziljaka koji su nastali kao posledica
raznih mikrotrauma od prethodnih treninga, tzv.
“trigger point” odnosno tacke bolne osetljivosti.
Zatim treba znati da se u tim fascijama nalazi 80%
nervnih zavrsetaka i proprioceptora koji nam daju

Slika 1: Primeri samomasiranja sa penastim valjkom

tacnu informaciju o ravnoteZi i poloZaju naseg te-
la u prostoru, a ukoliko fascija nije u normalnom
obliku ona Salje mozgu pogresnu informaciju. Ta-
kode tretiranjem facije poboljSava se prenos sile u
nasim kinetickim lancima jer same facije povezu-
ju miSice Citavog tela, pa se danas na osnovu to-
ga prema tim fascijalnim meridijanima kreiraju i
mnoge vezbe u treningu snage. Ovaj deo radimo
tako Sto tretiramo velike i glavne miSi¢ne grupe
u 2 serije po 30 sekundi po miSi¢nog grupi. Uko-
potrebno je napraviti jaci pritisak sa rolerom ili se
izmasirati sa masaznim lopticama. Grupe misic¢a
koje se uglavnom tretiraju jesu prednja i zadnja
loZa buta, glutealna regija, prednja i zadnja grupa
miSica potkolenice, primicaci tj. unutrasnja grupa
miSi¢a buta, miSi¢i gornjeg dela leda odnosno to-
rakalnog dela.

2. Aktivno izolovano

stati¢ko istezanje

Tehniku ovog istezanja igraci su savladali na prvim
treninzima i izvode ga takode u predtrenaznim ak-
tivnostima sa elasticnim trakama ili gumama. Do-

kazano je da visok nivo fleksibilnosti i mobilnosti
sa povecanim amplitudama pokreta smanjuju ri-
zik od povreda. Iz tih razloga radimo ovo istezanje
pre zagrevanja jer najveci efekat Sto se tice flek-
sibilnosti moZemo da ostvarimo na hladan misi¢.

Misi¢ kada je topao ponasa se kao Zvakaca guma,
vi ga istegnete, zadZite 20 sekundi a on se vrac¢a na
pocetnu vrednost, pa je mnostvo studija dokaza-
lo da strukturalne promene u misi¢ima i tetivama
mozemo ostvariti jedino na hladan misic.

Primer ovog istezanja: leZe¢i na ledima izvodimo
aktivno podizanje jedne opruzene noge uz asi-
stenciju sa elasticnom trakom u cilju da istegnemo
zadnju lozu.

Kada smo dostigli krajnji obim pokreta, svesno
i snazno aktiviramo kvadriceps koji je antago-
nist u ovom slucaju, da bi mali mozak putem re-
cipro¢ne inhibicije direktno opustio zadnju lo-
zu Sto nam omogucava da sa elasticnom trakom
povucemo i poveéamo joS malo obim pokreta
u istezanju zadnje loZe. Postoji citav set vezbi
ove vrste istezanja sa trakama i mi ga radimo u
2 serije po miSi¢noj grupi u trajanju od 10-15
sekundi.
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STRUCNA TEMA

PiSe: Aleksandar Tunguz, kondicioni trener i asistent Ramnicu Valéea (Rumunija)

Active

I solated

Stretching

Slika 2: Aktivno izolovano staticko istezanje zadnje loZe buta

Povecavanjem nivoa fleksibilnosti zadnje lo-
ze i vi ste brzi, jer sila koju prilikom trcanja
stvaraju fleksori kuka se gubi ako zadnja lo-
Za nije dovoljno elasti¢na, odnosno ukoliko je
kruta.

3. Glutealna aktivacija

Sa aspekta kolektivnih sportova ovo je mozda i
najvaznija grupa misi¢a. Ovu regiju €ini nekoliko
miSica od kojih su najvazniji: gluteus maximus (ve-
liki sedalni misi¢), gluteus medius (srednji sedalni
miSi¢) i gluteus minimus(mali sedalni misic).

Ova grupa miSica iz odredenih mehanickih i neu-
ralnih razloga je sklona inhibiciji i neophodno je
Cesto aktivirati, jacati i odrZavati je funkcional-
nom. Gluteus maximus je misic¢ koji vrsi opruzanje
natkolenice prilikom tréanja i stvara silu za pokre-
tanje narocito u sprintu i ubrzanjima.

Posto je rukomet sport u kom nema puno maksi-
malne brzine i duge distance, ve¢ se sve svodi na
akceleraciju ovaj misic igra jako bitnu ulogu. Tako-
de od snage ovog misSic¢a direktno putem IT (ilio-ti-
bijalne) veze zavisi koliko je naSe koleno stabilno.
Dok su preostala dva miSi¢a ove regije po svojoj
funkciji abduktori zgloba kuka.

Oni su od izuzetne vaznosti za stabilnost zgloba
kuka i kolena, narocito prilikom hodanja ili tréanja
jer obezbeduju stabilnost stajne noge i time spre-
Cavaju propadanje noge pod uticajem teZine te-
la. Snagom i aktivacijom ove regije poboljSavamo
mnoge parametre sportista:
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¢ Brzinu sprinta

e Brzinu i deceleraciju (zaustavljanje) u la-
teralnim kretnjama

e Smanjujemo incidencu od povreda,...

VeZbe za glutealnu aktivaciju uglavnom izvodimo
sa mini-band elasti¢nim trakama ili kroz kompleks
vezbica sa sopstvenom tezinom leZe¢i na podlozi.
Obicno je to set od 3-4 vezbe kroz 1-2 serije sa
8-12 ponavljanja.

4. Dinamic¢ko

zagrevanje i istezanje

Osnovni cilj ovog dela jeste podizanje temperatu-
re tela i pulsa sportiste, podizanje temperature u
miSi¢ima, povecanje amplitude pokreta i izbega-
vanje vezbi stati¢cnog istezanja koje su bile oba-
vezne u starim trendovima zagrevanja. Uglavnom
su to dobro poznate vezbe zagrevanja koje se ra-
de u niskom ili srednjem intenzitetu trcanja kao
Sto su skipovi, lateralne kretnje, aktivno istezanje
prednje ili zadnje loZe buta i drugo. Pored toga
Sto dinamickim istezanjem aktiviramo musklatu-
ru celog tela putem ovih vezbi, takode koristimo
i odredene programe za poboljSanje posture te-
la, tzv. korektivne vezbe ili programe. Jos jedna
od opcija u ovom delu zagrevanja moze biti kom-
pleks vezbi za stabilnost i mobilnost odredenih
delova nasSeg tela. Kada je u pitanju stabilnost,
koristimo vezbe za stabilnost stopala, zgloba ko-

lena, lumbalnog dela i "core’-a, lopatice i ramena.
Sa druge strane od izuzetne vaznosti za poboljsa-
nje obima pokreta u zglobovima su vezbe mobil-
nosti, a tu ubrajamo vezbe za mobilnost sko¢nog
zgloba, kuka, torakalnog dela kicme i mobilnost
ramenog pojasa. Pozeljno je izbe¢i monotoniju i
jednoli¢nost u ovom delu treninga pa je tako ume-
sto svakodnevnog klasi¢nog atletskog zagrevanja
bolje osmisliti neki novi koncept koji ¢e igracima
biti i koristan i zanimljiv.

5. Movement preparation
+ neural activation - priprema

pokreta i nervna aktivacija

Pre prelaska sa dinamickog zagrevanja na speci-
ficno rukometno zagrevanje, mi u nasoj praksi ko-
ristimo ovaj deo odnosno set od nekoliko vezbica
kako bi obnovili bazicne motoricke obrasce tj. da
kroz kompleksnu vezbu uklju¢imo u rad Sto vise
miSi¢a na pravi nacin. Neki primeri jesu iskorak sa
torakalnom rotacijom, duboki cucanj sa uzruce-
njem tj. otvaranjem ramenog pojasa, jednonozno
mrtvo dizanje ili nesto slicno gde kroz jednu veZbu
palimo jedan ceo kineticki lanac. Sto se ti¢e nerv-
ne aktivacije, tu za cilj imamo budenje centralnog
nervnog sistema, obi¢no je to kompleks vezbi na
koordinacionoj mreZi sa raznim zadacima inerva-
cije sa $to kraéim i brzim pokretima ili koordinaci-
je sa sloZenim zadatkom zahtevnim za CNS.

6. Sport-specificno

rukometno zagrevanje

Ovo je poslednji deo koji obuhvata rad sa loptom,
pripremu odnosno zagrevanje golmana i u zavi-
snosti da li je trening ili utakmica imamo druga-
Ciji pristup. Ukoliko je u pitanju trening, ovaj deo
najcesce zavisi od glavnog dela treninga jer u od-
nosu na taj deo planiramo obim, intenzitet, speci-
ficnost i zadatke poslednjeg dela zagrevanja pred
prelazak u glavni deo. Svako od nas ima drugaciju
viziju prilikom odabira sadrZaja u ovom deluy, a ja
u mom radu se trudim da vezbe budu Sto specific-
nije u odnosu na temu koja se obraduje tog dana.
Programiranje ovog uvodno-pripremnog dela ¢u
vam prikazati kroz jedan mikrociklus od 7 dana u
takmicarskom periodu kroz sledec¢u tabelu.

Tema

Obim

Ponedeljak

Kontranapad

- Foam rolling

- Aktivno i staticko ist

- Glutealna aktivacija - set wveibi sa mini-band
trakama (4-6 veZbi u 1-2 serije sa 10 ponavijanja)

- Dinamitko zagrevanje — veibe na podlozi za
mohilnost kukova i skofnog zgloba + mehanika
pokreta i dinamicko istezanje kroz wveibe sa
preponama razlicite visine

- Priprema pokreta kroz par kompleksnih veiZbi
(iskorak prednji i zadnji, vaga, poluuéanj sa
rotacijom torakalnog dela i uzruenjem..) + nervna
aktivacija - kompleks veibi inervacije | koordinacije
na koordinacionoj mreizi (5-6 vezbi sa brzim i
kratkim kontaktom + 5-6 sloZenih koordinacionih
kretnji)

- Sport-specificni rukometni deo — igra u dve ekipe u
ogranicenom prostoru — 4 protiv 4 u obe polovine sa
ciljem da se lopta spusti iza protivnicke aut linije uz
pravilo gubljenja poseda lopte na dodir (kretnje bez
lopte, brzo donosenje odluka, saradnja, agilnost,
reakcija,...)

Ukupno trajanje
celokupnog
zagrevanja za ovu
trenainu jedinicu
je oko 30-35
minuta.

Utorak

Odbrana

- Foam rolling

- Glutealna aktivacija — veoma vaina u ovom danu
zbog velikog broja lateralnih  kretnji, koéenja,
promene smera,...

- Dinamicko zagrevanje = sport-specificne
odbrambene kretnje u postavci poliogona sa 4-8
stanica ({lateralne kretnje, odbrambeni izlasci,
kretanje unapred i unazad u odbrambenom stavu,
pretkoracna kretnja sa skokom u blok,..) u 2-3 serije

- Sport-specifiéni rukometni deo — pas igra na jednoj
polovini uz dozvoljen faul u dve ekipe gde je
pobednik ekipa sa vife dodavanja (cilj je 5to vise
kontakta i faulova, presing i markacija, fokus i
koncentracija)

Ukupno trajanje
celokupnog
zagrevanja za ovu
trenaZnu jedinicu
je 30 minuta.

Sreda

Brz centar

- Foam rolling

- Aktivno i statitko i

- Dinamicko zagrevanje - veibe za mobilnost
torakalnog dela | ramenog pojasa + priprema kroz
atletske veibe (ponavljanje obrazaca mehanike i
tehnike trianja, agilnost, brzina reakcije | brzina rada
Nogu u ogranitenom prostoru)

- Priprema pokreta kroz 3-5 kompleksnih vezbi sa 10
ponavijanja kao priprema za sprint | intenzivnije
tréanje + nervna aktivacija — veibe sa steperom ili
na aut liniji sa akcentom na brzini pojedinacnog
pokreta, ekstenzivno] pliometriji i brzini reakcije

- Sport-specificno rukometno zagrevanje — igra u dve
ekipe gde je 3 protiv 3 uvek u jednoj polovini, a isto
tako 3 protiv 3 u drugoj polovini. Nakon postignutog
gola i prilikom tranzicije iz odbrane u napad i
prenosa lopte svojoj ekipi u drugu polovinu, sva tri
Igrata prve moraju razmeniti pas(brzina donoienja
odiuka, visok intenzitet tréanja, agilnost, brz transfer
lopte)

Ukupno trajanje
celokupnog
zagrevanja za ovu
trenaznu jedinicu
jeod 30-35
minuta.

Cetvrtak

Taktika
odbrane

- Foam rolling

- Glutealna aktivacija — set veibi na podlozi sa
sopstvenom tefinom (4-6 veibi u 1-2 serije sa 10
penavljanja)

- Dinamitko zagrevanje - specificne odbrambene
kretnje — rad u parovima sa elastiénim gumama kao
dodadno opterecenje ({lateralne kretnje,
odbrambeniizlasci,...) kratkog obima oko 6-8 minuta
ali visok intenzitet kako bi se ostvario dobar PAP
efekat (post-aktivacijska potencijacija). Interval rada
15-20 sekundi | interval odmaora 20-30 sekundi.

- Sport-specifino rukometno zagrevanje -uglavnom
je to rad sa glavnim trenerom kroz odbrambene
veibe i pricncipe u postavei 2 protiv 2l 3 protiv 3 uz
fazu kontranapada na drugi gol.

Ukupno trajanje
celokupnog
zagrevanja za ovu
trenanu jedinicu
je 20 minuta.

Petak

Taktika
napada

Foam rolling

- Dinamitko zagrevanje — dan pred utakmicu je uvek
kraceg obima 5-8 minuta

- Nervna aktivacija — 810 vezbi sa loptom na
koordinacionoj mreii kako bi se probudio CNS.

- Sport-specifitno rukometno zagrevanje — “funny
games” - uglavnom je to takmigenje ili igra niskog
intenziteta u dve ili tri ekipe kako bi se podigao
moral i atmosfera u ekipi pred utakmicu.

Ukupno trajanje
celokuprnog
zZagrevanja za ovu
trenaznu jedinicu
je 15 minuta.
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STRUCNA TEMA

PiSe: Aleksandar Tunguz, kondicioni trener i asistent Ramnicu Valéea (Rumunija)

Zagrevanje i priprema za utakmicu

Koncept mog zagrevanja na dan utakmice je slican protokolima koje sprovodimo u
toku jednog mikrociklusa, jer su to igracima ve¢ dobro poznati elementi. Kada na-
viknete igrace na odredene rutine koje im prijaju ne treba ih cesto menjati, eventual-
no se moZze izbaciti ili nadopuniti sa nekim malim detaljima koji su ili sugestija igra-
ca ili subjektivno videnje trenera. Uzecemo u obzir da je utakmica Sestog dana ovog
mikrociklusa koji sam prikazao, odnosno subota u 18h. Nase igracice u halu dolaze
oko 16.30h, i nakon kratkog zadrZavanja i prve pripreme koju prolaze sa fizio-ti-
mom odlaze na teren gde rade prva dva dela zagrevanja koja smo gore pomenuli a
to su - foam rolling i aktivno izolovano staticko istezanje. Sastanak za utakmicu je
u 17h i obicno traje 5-10 minuta nakon cega igraci imaju vreme za psiholosku pri-
premu i svoju rutinu do 17:15h kada pocinje zagrevanje na terenu koje sprovodim
kao kondicioni trener. Pocinjemo sa vezbama na podlozi gde sledi deo dinamickog
istezanja, mobilnosti i povec¢anja obima pokreta i glutealna aktivacija koji traje 5 mi-
nuta. Nakon toga sledi dinamicko zagrevanje koje traje 8-10 minuta. Poslednji deo
jeste sport-specifi¢ni rukometni deo koji obuhvata zagrevanje sa loptom, pripremu,
zagrevanje golmana i ostale dobro poznate rukometne elemente. U ovom delu dok
igraci imaju Suteve sa pozicija iskoristimo pauzu izmedu Suteva da odradimo nerv-
nu adaptaciju na koordinacionoj mrezi ili aut liniji a pivotmeni ukljuc¢e razmenu do-
davanja sa dve lopte i slicno kako bi se CNS bolje aktivirao i do¢ekao utakmicu u Sto
budnijem stanju. Ovaj deo traje oko 20-25 minuta nakon c¢ega ekipa izlazi sa terena.

Vazno je znati da rukomet spada u aktivnosti srednjeg i dugog trajanja i kao takva
aktivnost sa sobom nosi odredene fizioloske principe koje moramo postovati, a
neki od njih su

Obim

+ Aktivnosti, odnosno, zagrevanja umerenog do srednjeg intenziteta do-
vode do stabilnog stanja za oko 5- 10 minuta

¢ 5-10 minuta na 60-80% Vo2max dovodi do poboljsanja rezultata u|
ovom tipu aktivnosti

mnogih vrednosti na pocetna stanja
Intenzitet

« Intenzitet zagrevanja treba da bude takav da dovede do povecane po-
tros$nje kiseonika na pocetku aktivnosti.

» Doziranje intenziteta je jako bitno jer prevelik intenzitet dovodi do po-
vecanja koncentracije H jona.

« Istrazivanja pokazuju da je 70% od Vo2max pozeljan intenzitet u zagre-
vanju za ovakav tip aktivnosti

» Prevelik intezitet zagrevanja moZe da dovede do preteranog porasta

m ZAJEDNICA TRENERA RSS

Zakljucak

Trend zagrevanja koji sam predstavio sastavljen je
od Sest delova i videli smo da kao takav protokol sa
sobom nosi mnostvo dobrih i pozitivnih efekata za
sportiste. Naravno, kao i svaki deo treninga, pro-
gramiranje i trajanje zagrevanja zavisi od mnogo
faktora (Cesto smo vremenski ograniceni), te je po-
dloZno raznim modifikacijama i nije moguce ostva-
riti ceo ovaj protokol svakog dana. Bilo bi pozelj-
no da svaki od ovih delova uradimo minimum 2-3
puta u okviru jedne nedelje. Takode, programira-
nje moZze direktno da zavisi od toga da li je ekipa u
pripremnom ili takmicarskom periodu, samog mi-
krociklusa u kom se ekipa nalazi, broja utakmica u
istom tom mikrociklusu, psiholoSkog stanja ekipe
u jednom trenaznom danu, pa bi trebali pazljivo da
Kreiramo nas plan.

Osnovno pravilo u mom Kreiranju plana jeste da
svaki trenazni dan iskoristim kako bih paZnju po-
svetio jednom od mnogo faktora za poboljsanje
sportskog postignuca, a to su:

bazi¢ne motoricke sposobnosti(snaga, brzina u sva-
kom svom obliku, koordinacija, ravnoteza, preci-
znost, mobilnost ili gipkost, agilnost,...),

poboljSanje biomehanike pokreta,

atletske vestine i sposobnosti(tehnika tréanja i sprin-
ta, reakcija i brzina prvog koraka),

pliometrija,...

Postoji deo trenaznog procesa i odredeni slucajevi
gde mora do¢i do individualizacije samog zagreva-
nja pa je tom prilikom trener prinuden da kreira
individualni program za igraca. Obi¢no su to slu-
Cajevi gde sportista izlazi iz povrede i gde se na-
kon procesa oporavka i rehabilitacije prikljucuje
timu. U zavisnosti od stepena ranije povrede i da-
tog problema neophodno je napraviti specifi¢nu i
kompleksnu pripremu kako bi sportista na siguran
i bezbedan nacin nastavio u glavni deo treninga.
Mnogi danas pogresno shvataju uvodno-pripremni
deo treninga i samo zagrevanje sportista.

Kroz ovaj rad sam pokusao da vam priblizim neke od
benefita koje nasi sportisti dobijaju dobrim protoko-
lom zagrevanja a jos vaznije, na ovaj nacin ¢uvamo
njihovo telo, zdravlje i karijere.
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Promene propozicija i peporuke za trenere mladih kategorija za sezonu u LMK 2021/2022

Pravilan razvoj igraca i igracica na prvom mestu

a predlog Sektora sport Rukomet-
nog Saveza Srbije da se izvrsi izmena
i dopuna propozicija takmicenja za
mlade kategorije RSS, Upravni od-
bor Zajednice trenera RSS je podrzao
predloge i odluke u cilju poboljsanja rada sa mla-
dim kategorijama.

Na osnovu iskustava vodecih rukometnih zemalja u
radu sa mladima, vreme je da se i u rukometnoj Srbiji
nesto promeni, mozda ne na bolje, ali sigurno druga-
cije. Nakon promena propozicija takmicenja u sezoni
2021/2022.za LMK, a na osnovu pracenja takmicenja,
trenera, napretka igraca i igracica, kao i analize treba
teziti ka najboljem mogucem sistemu takmicenja za
mlade kategorije koje bi doprinele boljem razvoju
mladih rukometasica i rukometasa. Ovaj vid promena

UZRASNE KATEGORIIE

U14-15

je samo jedan segment koji treba unaprediti ka jed-
nom glavnom cilju - PRAVILAN RAZVOJ IGRACA I IG-
RACICA. U planu je I nekoliko projekata koji bi omogu-
¢ili trenerima koji rade sa mladima da poboljsaju svoj
rad i tako da izbegnu mnogobrojne probleme u radu.

Kolika je uloga sistema i propozicija
takmicenja mladih kategorija u ra-
zvoju mladih igraca?

Kolika je uloga trenera u sistemu

takmicenja i razvoju mladih igraca?

(Odgovor na ova dva pitanja svaki trener treba da
postavi i odgovori sam sebi)

Kako to Rade u ostalim zemljama:

PRAVILA | NAPOMENA
Skola ruko

Mini rukomet 5na 5 (4+1)

Rukomet 7 na 7 (6+1)

Rukomet 7 na 7 (6+1)

Rukomet 7 na 7 (6+1)

lzvor, Danijel Ande Nenad Stanic

PRAVILA NAPOMENA

UZRASNE KATEGORLE

>PR0WZPU

ZAJEDNICA TRENERA RSS

Mini rukomet 4 na 4 (3+1)

Mini rukomet 5 na 5 (4+1)

Mini rukomet 6 na 6 (5+1)

Rukomet 7 na 7 (6+1)

Golman moZe da ucestvuje u
napadu (4 na 3). Turniri bez
rezultata
Golman ne napusta svoj prostor.
Liga po kvalitetu ABiCsa
rezultatom. Ne sme da se
igrapresing u polovinii ne sme da
se sutira sa gola na gol.
Golman ne napuita svoj prostor.
Liga po kvalitetu A,BiCsa
rezultatam. Ne sme da se
igrapresing u polovinii ne sme da
se Sutira sa gola na gol.
lgra se po regularnim pravilima,
sve zonske formacije. Do U15 ne
sme da se igra 5+1 (flaster) |
izmene se vrie samo kada ekipa
ima loptu u posedu. Lepak se
korsiti tek od U15.

lzvar, Olivera Kecman

UZRASNE KATEGORIE PRAVILA

NAPOMENA

us-9 Mini rukamet 5na 5 {441)

Utakmice se organizuju po
reglonima. lgra se éetirl perioda
od po 10 minuta. Obavezna
otvarena odbrana — presing.
Obavezno je da svako dete igra po
jedan ceo period | za vreme
trajanja jednog perioda nema
zamene igrata

U10-11 Rukomet 7 na 7 (6+1)

Pe=2ZD 7T W

Utakmice se igraju na regularnom
terenu u cetiri perioda od po 12
minuta. Obavezna otvorena
odbrana - presing. Obavezno je da
svako dete igra po jedan ceo
period | za vreme trajanja jednog
perioda nema zamene igraca

u12-13 Rukomet 7 na 7 (6+1)

lgra se 2 x 25 minuta. lzmene se
vrie samo kada ekipa ima loptu u
posedu. Dozvoljene su sve zonske
odbrambene zonske formacije
sem 6:01 5+1 (flaster)

Rukomet 7 na 7 (6+1)

[E——
éﬁ% U14-19
| S=————|

Igra se 2 x 30 minuta, Igra se po
regularnim pravilima, sve zonske
formacije

Izabrali smo tri najuspesnije rukometne zemlje na nedavno za-
vrSenim Letnjim olimpijskim igrama u Tokiju. Navedene zemlje
kao i veéina drugih (Slovenija, Madarska, Svedska, Norveska,
Nemacka itd.), imaju jednu zajednicku stvar a to je stvaranje vr-
hunskih sportista a sistem takmicenja u mladim kategorijama je
samo jedan mali segment ka ostvarenju navedenog cilja.

;i : iciie u Srbiii prethodnil

Naves¢emo samo odredene delove za koje se smatra da mogu
direktno uticati na usporavanje razvoja igraca i ranu specijali-
zaciju.

1. SVAKE GODINE IGRA SE TAKMICENjE ZA M12,
M14 I M16 (Jedne godine igra parno, druge ne-
parno godiste) - U sezonama kada parno godiste
sa reprezentacijom ima Evropsko prvenstvo, u
Srbiji je primarno neparno godiste (neusklade-
nost sa EHF kalendarom

1. Godinama unazad ne postoji M18 - JUNIORSKA
LIGA

1. Propozicije takmicenja su omogucili trenerima
da igraju sve takticke varijante u svim uzrasti-
ma, na primer u M12 odbrana 6:0, 5+1, 4+2 (fla-

1. Sistem i propozicije su omogucile slobodu trene-
ra da jure rezultate ¢ime podsticu ranu specijali-
zaciju kod odredene dece

lzvor, lvan Nikéevid

Il".-' ~" l..;‘-.-.‘.l "' m

Aod
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Promene propozicija i peporuke za trenere mladih kategorija za sezonu u LMK 2021/2022

. Velic¢ina lopte 3 za M18, Velic¢ina lopte 2 za Z16 i 18, M14 i 16. Velic¢ina lopte 1 za Z12 i
14 i M12

U takmicenjima za M12 i 14 kao i Z12 i 14 zabranjeno je igranje odbrambenih forma-
cije 6:0,5+11i4+2

CLAN 20.

U utakmicama TMK u uzrastima 12 i 14, zabranjeno je koriS¢enje odbrambene
formacije 6:0.

Takode na utakmicama iz Prvog stava ovog clana zabranjeno je korisc¢enje od-
brambenih formacija 5+114+2 (j

NepoStovanje odredbi iz stava 1 i 2 ovog ¢lana od strane trenera, tretirace se
kao nesportsko ponasanje, zbog cega e istom biti izre¢ena progresivna kazna u
skladu sa pravilom 8.7. Pravila rukometne igre.

ODBRAMBENA ZONSKA FORMACIJA 6:0

Odbrambena zonska formacija 6:0 se smatra da u mladem uzrastu (do M i Z 12) nije dobra za in-
dividualni razvoj igraca i nije metodski prilagodena razvoju igraca, po uzoru na vodecée Evropske
rukometne zemlje. Do 12 godina je najpotrebniji individualni razvoj (1 na 1) sa svim elementima
kretanja sa i bez lopte.

KOMBINOVANA ODBRANA 5+1 ("FLASTER”)

Kombinovana odbrana 5+1 se igra sa jednim igracem ispred zone koji je uglavnom na jednom od tri beka
("flaster). Ukoliko je odbrambeni igra¢ potpuno blizu napadacu i napadac ne moZe da se krece bez lopte sma-
tra se da je pod takozvanim "flasterom”. Po uzoru na vodece Evropske rukometne zemlje smatra se da nije
dobro za individualni razvoj igraca da im se onemoguci kretanje sa i bez lopte i u¢estvovanje u napadu!

KOMBINOVANA ODBRANA 4+2 ("DVA FLASTERA”)

Kombinovana odbrana 4+2 se igra sa dva igraca ispred zone koji su uglavnom na dva od tri beka.
Ukoliko su dva odbrambena igraca potpuno blizu napadacima i napadaci ne mogu da se krece bez
lopte smatra se da su pod takozvanim “flasterom” - Po uzoru na vodece Evropske rukometne zemlje
smatra se da nije dobro za individualni razvoj igraca da im se onemoguci kretanje sa i bez lopte i
ucestvovanje u napadu!

m ZAJEDNICA TRENERA RSS
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|Z RSS Promene propozicija i peporuke za

trenere mladih kategorija za sezonu u LMK 2021/2022

PREOSTALE DOZVOLJENE ODBRAMBENE FORMACIJE

(Navedene zone su preporuka za uzrast od 12 do 14 godina)

5:0 (IGRAC MANJE) 4:1:1 ("TRAP ZONE”)

KAO I PRESING PO CELOM TERENU, POLOVINI TERENA ILI ZONSKI PRESING

PredloZene odbrambene formacije imaju ideju da istaknu razvoj igraca (individualni), ispred postizanja
rezultata. [z navedenih primera u svim odbrambenim formacijama i transformacijama ne bi trebalo do-
laziti u sledece situacije u samoj igri:

Da svih 6 igraca igraju odbranu unutar 9 metara. Potrebno je da jedan ili viSe odbrambe-
nih igraca budu van 9 metara!

Igrac koji se nalazi ispred odbrambene formacije, takode ¢uva odredenu zonu (prostor) i ne
sme da bude blizu napadaca na takav nacin da mu ne dozvoli kretanje bez lo

46 ZAJEDNICA TRENERA RSS

Preporuke za praksu

¢ Individualna obuka mladih igraca

pre svega (1 na 1), kao i svi elementi
tehnike, kretanje sa i bez lopte kroz
otvorene odbrambene formacije koje
daju viSe prostora za kretanje i rese-
nja mladih igraca i tako razvijaju indi-
vidualnu tehnicko takticku pripremu.

Ne igrati odbrambene formacije, kao
i odredene takticke zamisli koje vrse
opstrukciju igre. Postaviti za cilj ra-
Zvoj igraca a ne postizanje rezultata.

Uspostaviti dobru komunikaciju sa
svim ucesnicima na utakmici (sudije,
delegati i kontrolori...) u zajednickom
cilju - razvoj mladih igraca!

Sudije sude rukomet a trener prilago-
dava taktiku igre u dozvoljenim okvi-
rima (propozicije LM

Prihvatiti sugestije, staviti interes de-
ce ispred licnih interesa (postizanje
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