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IN MEMORIAM Dr Saša Marković (1966-2021)

K a da ode ne ko na ma drag i ka da se to de-
si iz ne na da, ja ko je te ško sre di ti mi sli i 
na ći pra ve re či ko je bi opi sa le ka kav je 
trag u na šem ži vo tu ili ka ri je ri osta vio. 
Du go go di šnji pred sed nik Za jed ni ce tre

ne ra Ru ko met nog sa ve za Sr bi je, pro fe sor dr. Sa ša Mar
ko vić, na pu stio je ži vot nu sce nu pre ra no, u 55. go di ni. 

Čo vek ko ji je de fi ni tiv no ut kao se be u no vi ju isto ri ju 
srp ske tre ner ske stru ke, po red uni ver zi tet skog zna-

nja, bio je i je dan od onih ko ji je i prak tič no imao 
šta da po ka že. Če sto tvr dog sta va ka da je u pi ta nju 

od nos tre ner ske or ga ni za ci je pre ma odre đe nim 
pi ta nji ma od naj ve će va žno sti za srp ski ru ko

met, Mar ko vić je po kre tač mno go broj nih 
pro ce sa ko ji su una zad go di na ma ima li za 

cilj da po dig nu svest i ste pen edu ka ci je na 
je dan vi ši ni vo. 

Kre nuo da gra di 
ZTRSS ni iz če ga

– Ka da smo for mi ra li Uprav-
ni od bor Za jed ni ce tre ne ra, 
sa da već dav ne, 2007. go di

ne, to je bi la jed na pra zna ku-
ća, ne o mal te ri sa na, bez pro zo ra 

i kro va. Sve što smo ima li su po lu pra zne fa sci kle sa 
ma lo in for ma ci ja. Pro fe sor Mar ko vić je kre nuo ne
što da gra di ni iz če ga. Od po čet ka in si sti rao je da sve 
bu de po Za ko nu u spor tu, stal no smo bi li u kon tak tu 
sa pro fe so rom Đur đe vi ćem, a kroz obra zo va nje ka
dro va po di za li smo svest o to me šta je po treb no da 
ne ko is pu ni da bi se zvao tre ne rom. Spro vo di li smo 
sve pra vil ni ke i no men kla tu re ko je smo do bi ja li od 
Mi ni star stva i Olim pij skog Ko mi te ta. Bi lo je pu no 
pro ble ma. Bi lo je si tu a ci ja ka da smo ima li i struč nu 
ko mi si ju ko ja se ba vi la iz bo rom se lek to ra, pa se to 
ni je po što va lo. No si li smo se sa svim tim sa njim na 
če lu ko ji je imao ja san stav da se mo ra ra di ti u in te re
su tre ne ra. U vre me nje go vog man da ta usta no vlje ni 
su re gi o nal ni se mi na ri, a cen tral ni se mi nar je po stao 
pre po zna tljiv svu da u sve tu u po sled njih osam go di-
na – ka že u jed nom da hu Go ran Ve se li no vić, du go go
di šnji sa rad nik i pri ja telj pro fe so ra Mar ko vi ća.

– Srp skim tre ne ri ma su pre da va la ve li ka ime na po-
put Li ne Čer va ra, Ve li mi ra Pet ko vi ća, Mar te Bon, 
Ne na da Šo šta ri ća, na šeg sre br nog se lek to ra Sa še 
Bo ško vi ća, Dra ga na Đu ki ća, Mi ki ja Ra do sa vlje vi ća i 
mno gi dru gi. Ka da smo ušli u uslo ve pan de mi je, na šli 
smo na čin da stru ka ne osta ne us kra će na kroz or ga
ni za ci ju se mi na ra pre ko ZOOM apli ka ci je. Pot pi sa li 
smo i RINCK kon ven ci ju. Sve što je bi lo ve za no za ra
zvoj i una pre đe nje no si pe čat pro fe so ra Mar ko vi ća. 

PROFESOR 
i prijatelj
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INTERVJU BROJA Razgovor sa Đorđem Teodorovićem,   trenerom kadetske reprezentacije Srbije i RK Radnički

Verujem u pozitivne 
promene u rukometu
K a da je u pi ta nju do ma ća sce na una

zad ne ko li ko go di na je dan od naj-
u spe šni jih tre ne ra Đor đe Te o do ro
vić (49), na kra ju je jed ne na por ne 
i tur bu lent ne ka len dar ske go di ne. 

Po sle dve uspe šne se zo ne na klu pi ni škog Že le
zni ča ra, sa ko jim je dva pu ta iz bo rio pla sman u 
evrop ske ku po ve, a usled lo še fi nan sij ske si tu a ci
je ko ja je po tr la sve am bi ci je klu ba iz „Ča i ra“, ne
ka da šnji tre ner ša bač ke Me ta lo pla sti ke pre se lio 
se u sr ce Šu ma di je, Kra gu je vac. 

Pre ne go je za po čeo bor bu sa Rad nič kim za pla
sman u plejof ARKUS li ge, Te o do ro vić je imao 
iza zov na me đu na rod noj sce ni, gde je sa ka
det skom re pre zen ta ci jom Sr bi je uče stvo vao na 
Evrop skom pr ven stvu u Hr vat skoj. Ma lo vre me
na za od mor i pu no te ma za raz go vor sa čo ve kom 
ko ji je svoj ka ri jer ni put po sle za vr šet ka igrač ke 
ka ri je re za po čeo u Nor ve škoj.

Pr vi deo ARKUS li ge po de lje ne u dve gru
pe do neo ne sra zme ran kva li tet dve gru
pe. U gru pi A, gde se na la zi i kra gu je vač ki 
Rad nič ki, pu no je kva li tet nih ti mo va po

put Voj vo di ne, Di na ma, Me ta lo pla sti ke, 
Cr ve ne zve zde, ko ji svi za slu žu ju da se 
na đu u raz i gra va nju za ti tu lu i pla sman u 
evrop ske ku po ve. Ne ko će, me đu tim, mo
ra ti da osta ne „is pod cr te“, s ob zi rom da će 
po če ti ri naj bo lja ti ma for mi ra ti plejofu 
gru pu od osam klu bo va...

Ma lo je ne sreć na si tu a ci ja da su ova ko gru pe po
de lje ne. To mo žda mo že do ne ti be ne fit eki pa ma 
u gru pi A ko je će ka sni je utre ni ra ne sa če ka ti plej
of, ali će iz u zet no te ško bi ti do ći do nje ga. Ono 
što je iz ve sno da do nje ga ne će do ći ne ke eki pe 
ko je to po kva li te tu za slu žu ju. Re al no je tu šest 
kan di da ta za če ti ri me sta. Ju go vić stal no go vo ri 
da ni je kan di dat za plej-of, ali se ne pre da je, do-
vo di no ve igra če. Ja ko je te ška gru pa. Naš cilj je
ste plejof, ali ni je to ta ko la ko, sa mo re ći i ostva
ri ti. Voj vo di na mi se či ni ra nji vi je ne go ra ni je. U 
mo jim ra ni jim man da ti ma sa Me ta lo pla sti kom i 
Že le zni ča rom ni si mo gao uop šte da im pri đeš, a 
sa da to ni je baš ta ko. Dr ža li smo se do bro 40 mi
nu ta u „Sla noj ba ri“. Tre ba na rav no bi ti i re a lan. 
Bi li su bez tre ne ra Bo ri sa Ro je vi ća i vo đe eki pe 
na te re nu, Ne ma nje Pri ba ka. Sa nji ma je to pu no 

ozbilj ni je. U sva kom slu ča ju, ra ni je ni si 
mo gao da ih ta ko sti sneš 40 mi nu ta na 
nji ho vom te re nu. De lu je da ni su to li ko 
su pe ri or ni. Ne znam da li će se po ja ča
va ti, a vr lo mo gu će je da će se de ša va ti 
da ih ne ko do bi je (in ter vju ra đen pre 
po ra za Voj vo di ne od Cr ve ne zve zde). 

Ko su fa vo ri ti u gru pi B?

Tu je Par ti zan broj je dan bez ika kve 
di le me. Cr nobe li su na pra vi li do
bru eki pu. Po red njih, Du bo či ca je 
naj bli ža da stig ne do plejofa, na
pra vi li su do bru eki pu, a Du bo či ca 
je naj bli ža da do đe do plejofa.

Da li po sto ji ne ko ko je re al
no pro tiv kan di dat No vo sa
đa ni ma u bor bi za ti tu lu?

To je Par ti zan uko li ko se Voj vo di-
na ne bu de po ja ča va la. Di na mo 
i Me ta lo pla sti ka ima ju ozbilj ne 
eki pe, a ka da se na pra vi krug od 
če ti ri ta kve eki pe, on da ni ka da 
ne znaš ko će da iz vu če de blji 
kraj. Voj vo di na je 10 go di na 
na vr hu, ume ju da pre po zna-
ju opa snost i re a gu ju ade kvat-
no na tr ži štu. Ve ru jem da će se 
po ja ča va ti ka da za to do đe vre
me. Si gu ran sam da će pot pu no 
sprem ni do če ka ti bor bu za ti tu lu. 

Da li je kva li tet ARKUS li ge 
ve ći u od no su na pret hod ne 
se zo ne?

U borbi za šampionski pehar Partizan može 
da pomrsi račun Vojvodini ukoliko se ne bude 
pojačavala. Dinamo i Metaloplastika imaju ozbiljne 
timove, a kada se napravi krug od četiri takve ekipe, 
onda nikada ne znaš ko će da izvuče deblji kraj
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AKTUELNO Trener kadetkinja Srbije Zoran Kiza   Barbulović pred borbu za povratak u A diviziju

P red ge ne ra ci jom 2004 srp skog žen
skog ru ko me ta su kva li fi ka ci ja za 
po vra tak u A di vi zi ju Evrop skog 
ru ko me ta. Se lek ci ja ko ju pred vo di 
is ku sni tre ner iz Bo ra, Zo ran Ki za 

Bar bu lo vić, me đu tim, pred o dre đe na je za mno
go vi še, su de ći po ko men ta ri ma i pro gno za ma 
lju di ko ji bo lje po zna ju ta len to va nu gru pu srp-
skih de voj či ca. Sa pla sma nom u fi na le Evrop
skog pr ven stva B di vi zi je u Gru zi ji pro šlog le ta, 
gde su u fi na lu po ra že ne od Ho lan di je, de voj ke 
ro đe ne 2004. go di ne i mla đe, iz bo ri le su pla
sman u do i gra va nje ko je će se od 22. do 27. no
vem bra odr ža ti u hra mu ru ko me ta na Ba nji ci, 
u kon ku ren ci ji se lek ci ja Au stri je, Slo ve ni je, Slo
vač ke i Island.

Generacija 2004 
velika perspektiva 
srpskog rukometa

I vi še ne go do volj no te ma za raz go vor sa 
tre ne rom Bar bu lo vi ćem ko ji ima ja snu sli
ku o ka kvoj je ge ne ra ci ji reč u po re đe nju sa 
pret hod nim.

Kao ne ko ko po zna je po ten ci jal ge ne ra ci ja 98, 
2000 i 2002, mo gu re ći da se lek ci ja 2004 de lu je 
naj per spek tiv ni je. To je se lek ci ja ko ja je ja ko do
bro po pu nje na go to vo na svim po zi ci ja ma. Ima mo 
po dvetri igra či ce ko je rav no prav no kon ku ri šu za 
me sto u sa sta vu. Na svim po zi ci ja ma ima mo igra
či ce ko je bi u per spek ti vi mo gle da po sta nu A re
pre zen ta tiv ke. Na rav no, ka ri je ra je ne pre dvi dlji va 
i sva šta se mo že de si ti u na red nim go di na ma, ra no 
je pri ča ti o to me, ali to ta ko iz gle da u ovom tre nut
ku na osno vu ono ga što smo vi de li u pri ja telj skim 
me če vi ma i na Evrop skom pr ven stvu u Gru zi ji – 
ja san je Bar bu lo vić na po čet ku raz go vo ra i do da
je: Kra si ih odre đe ni ka rak ter od ka da sam po čeo 
da ra dim sa nji ma. Na svo joj pr voj me đu na rod noj 
utak mi ci na Ku pu Kar pa ta u Ru mu ni ji, de voj ke su 
vo di le 23 go la, za tim gu bi le i opet se vra ti le. Od 
Ru mun ki smo gu bi li de vet go lo va ra zli ke, a on da 
se vra ti li na dva i da je bi lo još vre me na vr lo mo gu
će je da bi smo ih okre nu li. Na Evrop skom pr ven
stvu smo bi li iz gu blje ni pro tiv Far skih Ostr va, ali 
de sio se pre o kret i iz vu kli smo bod. Ta ko je bi lo i 

Kao neko ko poznaje 
potencijal generacija 98, 
2000 i 2002, mogu reći 
da selekcija 2004 deluje 
najperspektivnije. To je 
selekcija koja je jako 
dobro popunjena 
gotovo na svim 
pozicijama. Imamo 
po dve-tri igračice koje 
ravnopravno konkurišu 
za mesto u sastav
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PRIČA S POVODOM  Trener mađarskog Vesprema Momir   Ilić o vođenju jednog od najboljih timova u Evropi
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P o sle mno go go di na je dan srp ski tre ner ima pri li ku da se 
ume ša u bor bu za pe har EHF Li ge šam pi o na. Kao što nas 
je či nio po no snim u igrač kim da ni ma ka da je osvo jio dva 
pe ha ra EHF Li ge šam pi o na sa ne mač kim Ki lom, a kao 
ka pi ten na ci o nal nog ti ma vo dio „or lo ve“ do sre br ne 

me da lje na Evrop skom pr ven stvu 2012 u Be o gra du, gde je bio 
iza bran i za naj ko ri sni jeg igra ča šam pi o na ta, Mo mir Ilić, na po
čet ku tre ner ske ka ri je re ima ve li ke pla no ve i am bi ci je.

Če tr de se to go di šnjak iz Aran đe lov ca je po sle dve go di ne ra da 
u dru gom ti mu ma đar skog Ve spre ma, do bio šan su da vo di 
je dan od naj ve ćih ti mo va na sve tu, na po čet ku tro go di šnjeg 
pro jek ta ko ji pod ra zu me va iz grad nju no vog ti ma i do la-
zak do pe ha ra ko ji sim bo lu 
ma đar skog ru ko me ta 
je di no ne do sta je.

Do Kel na i tri
jum fa u Lank ses 
Are ni ga če ka pu no 
po sla, ali na po čet ku 
tog du gog pu ta, mo gu se 
vi de ti plo do vi. Do bar start u 
EHF Li gi šam pi o na, po be de nad 
Bar se lo nom i Pa ri Sen Žer me nom, 
pe har u SEHA Gaz prom li gi...

Uzi ma ju ći u ob zir sve mo gu re ći da sam za do vo ljan. Ka ko smo po če li, šta se to kom le ta de ša
va lo, da sam mlad tre ner i da sam do bio šan su u jed noj od če ti ri naj bo lje eki pe u Evro pi. Ve
li ki iza zov i čast. Bi lo kog tre ne ra da pi ta te, že lja bi mu bi la da sed ne na klu pu klu ba ka kav 
je Ve sprem. Sre ćan sam, ra dim po sao ko ji obo ža vam. Za hva lan sam čel ni ci ma klu ba ko ji su 
mi omo gu ći li ova ko ne što i da li po ve re nje. Ova kav klub i igra če sa ko jim ra dim na po čet ku 
tre ner ske ka ri je re, ne što je što se sa mo mo že po že le ti ka da je u pi ta nju mlad tre ner. 

Ve sprem je po no vo na ne kom no vom po čet ku na kon se zo ne u ko joj je ostao bez 
ti tu le u do ma ćem pr ven stvu, ali i pla sma na na Fi nal4 EHF Li ge šam pi o na. Sve to 
je za o kru že no sme nom Da vi da Da vi sa, ali i pro me nom klup ske stra te gi je ko ja je 

sa da oro če na na tro go di šnji pro ces. U tom pe ri o du po treb no je re for mi sa ti sa stav, 
afir mi sa ti ne ke mla de igra če i na kra ju do ći do že lje nog tro fe ja u EHF Li gi šam pi

o na. Sa stav je sla bi ji ne go pro šle se zo ne. Oti šla je ne ko li ci na ozbilj nih igra ča po put 
Mo ra e ša, Ši ška re va, To ne se na...

Mi smo deo tog pro ce sa i si ste ma. U sa mom raz go vo ru na po čet ku, te ma je bi la šta 
i ka ko da lje po sle ne u spe šne ere ko ja je pret ho di la. Na pra vi li smo pla no ve ko ji 

ni su krat ko roč ni. U fo ku su ni su re zul ta ti po sva ku ce nu, već da ka da oni do
đu da bu du na pra vlje ni na zdra voj osno vi. Me ne i Pe tra Gu lja ša su vi de li 

za jed no u tre ner skom ti mu. Ta kvu stra te gi ju sam pri hva tio. Vi di se 
ne ki plan, šta i ka ko za bu duć nost, na če mu mo ra mo da ra di mo. 

Želim 
pehar Lige 
šampiona

Ovakav klub i igrače sa kojim 
radim na početku trenerske 
karijere, nešto je što se samo 
može poželeti kada je 
u pitanju mlad trener

Naj bit ni je je da se dr ži mo ono ga što smo se do go vo ri
li. Ka ko je kre nu lo, mo gu re ći da sam iz u zet no za do
vo ljan. Ni ko ni je oče ki vao ova kav start. Bi će, na dam 
se, bla gih pa do va. U sva kom slu ča ju kraj nji cilj tre ba 
da pra ti pro je kat.

Ve spre mu je ti tu la EHF Li ge šam pi o na „noć na mo
ra“. Če ti ri po ra za u fi na li ma, 20 go di na od po ra za u 
pr vom (2002) mno ge ge ne ra ci je ko je su pro šle kroz 
klub sa nja le su is ti san. Sve se svo di na to...

Bio sam igrač i do ži veo do sta ra zo ča ra nja i iz gu blje
nih fi na la. Čak tri pu ta smo gu bi li u Lank ses Are
ni od Bar se lo ne, Ki el cea i Var da ra. Na ža lost, ni smo 
uspe li da po en ti ra mo i osvo ji mo to što smo ta ko 
sil no že le li u Kel nu. To osta je kao am bi ci ja i san, 
sa mo sa da u ne koj dru goj ulo zi. Ide mo ko rak po 
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OSVRT Od 24. jula do 8. avgusta 2021. održan   rukometni turnir na Olimpijskim igrama u Tokiju

Plasmani u Tokiju
 Muškarci         Žene
1. Francuska 1. Francuska
2. Danska 2. Rusija
3. Španija 3. Norveška
4. Egipat 4. Švedska
5. Švedska 5. Holandija
6. Nemačka 6. Crna Gora
7. Norveška 7. Mađarska
8. Bahrein 8. Južna Koreja
9. Portugal 9. Španija
10. Brazil 10. Angola
11. Japan 11. Brazil
12. Argentina 12. Japan

N aj spe ci fič ni ji olim pij ski ci klus od 
ka da je dvo ran ski ru ko met uvr
šten u olim pij ski pro gram u Min
he nu 1972. go di ne, okon čan je 
tur ni rom u To ki ju pro te klog le ta. 

Sa go di nu da na odla ga nja zbog pan de mi je ko
ro na vi ru sa ko ja je za u sta vi la či tav svet, naj
bo lji svet ski spor ti sti oku pi li su se u ja pan skoj 
pre sto ni ci od 24. ju la do 8. av gu sta. Bez pu
bli ke i spe ci fič ne at mo sfe re ko ja pra ti naj ve ći 
sport ski do ga đaj na pla ne ti, uz ne vi đe ne bez
be do no sne me re i zdrav stve ne pro to ko le ko ji 
su za cilj ima li da za šti te di rekt ne uče sni ke, ru
ko met ni tur ni ri u ze mlji iz la ze ćeg sun ca bi li su 
po seb ni po još mno go če mu.

Isto ri ja je is pi sa na po vi še aspe ka ta, a onaj pr vi 
i naj vi dlji vi ji je uspeh ko ji su po sti gle se lek ci
je Fran cu ske u obe kon ku ren ci je. „Tri ko lo ri“ i 
„Tri ko lor ke“ po tvr di li su sta tus naj bo lje ru ko
met ne na ci je na sve tu tri jum fom u obe kon ku
ren ci je, ne če mu što je po šlo za ru kom pr vi i 
po sled nji put sa mo re pre zen ta ci ji ve li ke Ju go
sla vi je u Los An đe le su 1984. go di ne.

In te re san tan po da tak je da su vi đe na re pri
za fi nal nih me če va sa Olim pij skih iga ra u Ri ju 
2016. go di ne, ovog pu ta sa Fran cu zi ma kao po
bed ni ci ma.

Pet go di na ra ni je, mu ška se lek ci ja Dan ske i 
žen ska re pre zen ta ci ja Ru si je upi sa le su se u li
stu „be smrt nih“, što im ovog pu ta ni je po šlo za 
ru kom.

Francuska ponovila 
uspeh Jugoslovena
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STRUČNA TEMA Piše: Aleksandar Tunguz, kondicioni    trener i asistent Ramnicu Valčea (Rumunija)

Savremeni trendovi 
zagrevanja u rukometu

O p šte po zna to je da za gre va nje pred
sta vlja ne za men ljiv deo tre nin ga ili 
sport skog tak mi če nja. Osnov ni cilj 
za gre va nja je ste men tal no i fi zič ko 
pri pre ma nje spor ti ste za tre ning ili 

utak mi cu a do bro di zaj ni ran pro gram za gre va nja 
iza zi va broj ne fi zi o lo ške efek te ko ji po bolj ša va ju 
per for man se spor ti ste. Ve ći na po zi tiv nih efe ka ta 
ve zu je se za tem pe ra tur ne pro me ne or ga ni zma 
kao što su: po rast tem pe ra tu re mi ši ća, či ta vog te
la(je zgra), po bolj ša nje nerv nih funk ci ja,... Me đu
tim tu je i mno štvo dru gih efe ka ta ko ji ne ma ju ve
ze sa tem pe ra tu rom, a ne ki od njih su:

• Po ve ćan do tok kr vi u an ga žo va ne mi ši će

• Po rast po tro šnje ki se o ni ka

• Po ve ća nje br zi ne pri ra sta si le i br ze vre
me re ak ci je

• Po ve ća nje mi šić ne ja či ne i sna ge

• Ubr za nje me ta bo lič kih pro ce sa u or ga ni
zmu i ra da en zi ma

• Bo lji su bjek tiv ni ose ćaj spor ti ste i psi ho
lo ška pri pre ma,...

Go di na ma una zad tren do vi za gre va nja su se zna-
čaj no me nja li. Ra ni je, sta ri pro gra mi za gre va nja 
su se sa sto ja li od 35 mi nu ta la ga nog džo gin ga, 
sta tič kog is te za nja i spe ci fič nog ru ko met nog za
gre va nja, što je na ža lost prak sa i da nas u ne kim 
klu bo vi ma. Jos od 2000tih go di na ve li ki broj stu
di ja na pro sto ri ma Sje di nje nih Ame rič kih dr ža va 
na uč no su do ka za la ka ko sta tič ko is te za nje ne po
sred no pre ak tiv no sti uma nju je sport ske per for-
man se. Jed no od is tra ži va nja po ka za lo je ne ga tiv
ne efek te sta tič kog is te za nja pri li kom te sti ra nja 
mak si mal nog ver ti kal nog sko ka na kon takt noj 
plo či, gde su spor ti sti ostva ri va li lo ši ji re zul tat 
od no sno vi si nu sko ka na kon sa mo jed ne se ri je 
sta tič kog is te za nja od 15 se kun di u za gre va nju. 

Ka ko da na šnji, mo der ni sport ima vi so ke za hte
ve, mno ga is tra ži va nja su po mo gla da se da nas 
na pra vi i osmi sli je dan mo de ran i do bar kon cept 
za gre va nja ko ji po zi tiv no uti če na per for man se i 
te lo spor ti sta. Pra te ći rad vr hun skih klu bo va ne 
sa mo u sve tu ru ko me ta već ge ne ral no ko lek tiv
nih spor to va i ja sam u svoj rad uvr stio ove no ve 
tren do ve za gre va nja ko ji se sa sto je od sle de ćih 6 
de lo va:

1. Fo am rol ling – sa mo ma si ra nje pe na stim 
valj ci ma i ma sa žnim lop ti ca ma

2. Ak tiv no izo lo va no sta tič ko is te za nje 

3. Glu te al na ak ti va ci ja

4. “Mo ve ment pre pa ra ti on + ne u ral ac ti va ti-
on” – pri pre ma po kre ta i nerv na ak ti va ci ja 

5. Di na mič ko za gre va nje i is te za nje 

6. Sport-spe ci fič no ru ko met no za gre va nje

U svo joj prak si pr va dva de la za gre va nja prak ti-
ku jem da igra či od ra de u pred tre na žnim ak tiv no
sti ma (pretra i ning ac ti vi ti es) u 1015 mi nu ta pre 
po čet ka is tog.

1. Fo am rol ling 
– sa mo ma si ra nje 
pe na stim valj ci ma

Ono ne ma pu no ve ze sa ma si ra njem mi ši ća već sa 
mi šić nim fa sci ja ma ko je oba vi ja ju mi šić i ka da ih 
iz ma si ra mo pre za gre va nja do bi ja mo ne ko li ko po-
zi tiv nih efe ka ta. Kao pr vo, uz po moć njih re ša va
mo se ma lih oži lja ka ko ji su na sta li kao po sle di ca 
raz nih mi kro tra u ma od pret hod nih tre nin ga, tzv. 
“trig ger po int” od no sno tač ke bol ne ose tlji vo sti. 
Za tim tre ba zna ti da se u tim fa sci ja ma na la zi 80% 
nerv nih za vr še ta ka i pro pri o cep to ra ko ji nam da ju 

tač nu in for ma ci ju o rav no te ži i po lo ža ju na šeg te
la u pro sto ru, a uko li ko fa sci ja ni je u nor mal nom 
obli ku ona ša lje mo zgu po gre šnu in for ma ci ju. Ta
ko đe tre ti ra njem fa ci je po bolj ša va se pre nos si le u 
na sim ki ne tič kim lan ci ma jer sa me fa ci je po ve zu
ju mi ši će či ta vog te la, pa se da nas na osno vu to
ga pre ma tim fa sci jal nim me ri di ja ni ma kre i ra ju i 
mno ge ve žbe u tre nin gu sna ge. Ovaj deo ra di mo 
ta ko što tre ti ra mo ve li ke i glav ne mi šić ne gru pe 
u 2 se ri je po 30 se kun di po mi šić nog gru pi. Uko
li ko spor ti sta ima bol ne tač ke na ne kim mi ši ći ma 
po treb no je na pra vi ti ja či pri ti sak sa ro le rom ili se 
iz ma si ra ti sa ma sa žnim lop ti ca ma. Gru pe mi ši ća 
ko je se uglav nom tre ti ra ju je su pred nja i zad nja 
lo ža bu ta, glu te al na re gi ja, pred nja i zad nja gru pa 
mi ši ća pot ko le ni ce, pri mi ca či tj. unu tra šnja gru pa 
mi ši ća bu ta, mi ši ći gor njeg de la le đa od no sno to
ra kal nog de la.

2. Ak tiv no izo lo va no 
sta tič ko is te za nje 

Teh ni ku ovog is te za nja igra či su sa vla da li na pr vim 
tre nin zi ma i iz vo de ga ta ko đe u pred tre na žnim ak
tiv no sti ma sa ela stič nim tra ka ma ili gu ma ma. Do

ka za no je da vi sok ni vo flek si bil no sti i mo bil no sti 
sa po ve ća nim am pli tu da ma po kre ta sma nju ju ri
zik od po vre da. Iz tih ra zlo ga ra di mo ovo is te za nje 
pre za gre va nja jer naj ve ći efe kat što se ti če flek
si bil no sti mo že mo da ostva ri mo na hla dan mi šić. 

Mi šić ka da je to pao po na ša se kao žva ka ća gu ma, 
vi ga is teg ne te, za dži te 20 se kun di a on se vra ća na 
po čet nu vred nost, pa je mno štvo stu di ja do ka za
lo da struk tu ral ne pro me ne u mi ši ći ma i te ti va ma 
mo že mo ostva ri ti je di no na hla dan mi šić.

Pri mer ovog is te za nja: le že ći na le đi ma iz vo di mo 
ak tiv no po di za nje jed ne opru že ne no ge uz asi
sten ci ju sa ela stič nom tra kom u ci lju da is teg ne mo 
zad nju lo zu.

Ka da smo do sti gli kraj nji obim po kre ta, sve sno 
i sna žno ak ti vi ra mo kva dri ceps ko ji je an ta go
nist u ovom slu ča ju, da bi ma li mo zak pu tem re
ci proč ne in hi bi ci je di rekt no opu stio zad nju lo
zu što nam omo gu ća va da sa ela stič nom tra kom 
po vu če mo i po ve ća mo još ma lo obim po kre ta 
u is te za nju zad nje lo že. Po sto ji či tav set ve žbi 
ove vr ste is te za nja sa tra ka ma i mi ga ra di mo u 
2 se ri je po mi šić noj gru pi u tra ja nju od 1015 
se kun di. 

Slika 1: Primeri samomasiranja sa penastim valjkom

D ese ti broj ma ga zi na 40x20 je u va
šim ru ka ma. Na ve li ku ža lost, ma li 
ju bi lej ko ji ovaj pro je kat Za jed ni ce 
tre ne ra Ru ko met nog sa ve za Sr bi je 
obe le ža va po sle dve i po go di ne od 

pre mi je re u ju nu 2019. go di ne, pro ći će bez čo ve
ka ko ji je imao vi zi ju da je jed no ova kvo gla si lo 
po treb no ru ko met noj i sport skoj jav no sti.

Du go go di šnja ide ja pro fe so ra Sa še Mar ko vi ća 
da srp ski tre ne ri mo ra ju da ima ju me sto na ko
me će mo ći da se in for mi šu, raz me ne zna nja, ali 
i afir mi šu u ulo zi au to ra i sa rad ni ka, za ži ve la je 
kroz mo der nu ver zi ju ma ga zi na ka kvim ret ko 
ko ja tre ner ska or ga ni za ci ja u Evro pi mo že da 
se po hva li.

Ka da me je pro fe sor kon tak ti rao u ve zi ovog 
pro jek ta, kao no vi nar sa odre đe nim is ku stvom, 
pri zna jem, imao sam do zu skep se i uz dr ža no sti 
ka ko će to sve pro funk ci o ni sa ti s ob zi rom na svu 
pro ble ma ti ku s ko jom se no sio srp ski ru ko met.

Ubr zo, već na po čet ku sa rad nje sam shva tio da 
je in ter es tre ne ra na pr vom me stu, a da će mo 
kroz rad na ča so pi su uspe ti da is tra je mo na svim 
onim po stu la ti ma zbog ko jih je je dan ova kav 
pro je kat ušao u svo ju tre ću go di nu. 

Za to iskre no ve ru jem da će, po sle tra gič nog od
la ska čo ve ka ko ji je imao vi zi ju da po kre ne ova ko 
ne što, srp ska tre ner ska or ga ni za ci ja na sta vi ti da 
una pre đu je ovaj ma ga zin ko ji osta je kao svo je vr
sni le gat pro fe so ra Mar ko vi ća.

Na ža lost svih nas, pri ča o od la sci ma se tu ne 
za vr ša va. Izme đu iz la ska dva bro ja ma ga zi na, 
sve u srp skom ru ko me tu je po tre sla i smrt Vla
di mi ra Pi ki ja Sta no je vi ća, ne ka da šnjeg dr žav
nog re pre zen ta tiv ca i struč nja ka ko ji je sa ve
li kim uspe hom po sled njih go di na pred sta vljao 
srp sku tre ner sku ško lu u da le koj Ki ni.

Sla va im.

Ne ka ovaj broj bu de po sve ćen nji ma, na šim pri
ja te lji ma, ko le ga ma, dru go vi ma...

MALI JUBILEJ BEZ LJUDI 
koji su nam puno značili
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IN MEMORIAM Dr Saša Marković (1966-2021)

K a da ode ne ko na ma drag i ka da se to de-
si iz ne na da, ja ko je te ško sre di ti mi sli i 
na ći pra ve re či ko je bi opi sa le ka kav je 
trag u na šem ži vo tu ili ka ri je ri osta vio. 
Du go go di šnji pred sed nik Za jed ni ce tre

ne ra Ru ko met nog sa ve za Sr bi je, pro fe sor dr. Sa ša Mar
ko vić, na pu stio je ži vot nu sce nu pre ra no, u 55. go di ni. 

Čo vek ko ji je de fi ni tiv no ut kao se be u no vi ju isto ri ju 
srp ske tre ner ske stru ke, po red uni ver zi tet skog zna-

nja, bio je i je dan od onih ko ji je i prak tič no imao 
šta da po ka že. Če sto tvr dog sta va ka da je u pi ta nju 

od nos tre ner ske or ga ni za ci je pre ma odre đe nim 
pi ta nji ma od naj ve će va žno sti za srp ski ru ko

met, Mar ko vić je po kre tač mno go broj nih 
pro ce sa ko ji su una zad go di na ma ima li za 

cilj da po dig nu svest i ste pen edu ka ci je na 
je dan vi ši ni vo. 

Kre nuo da gra di 
ZTRSS ni iz če ga

– Ka da smo for mi ra li Uprav-
ni od bor Za jed ni ce tre ne ra, 
sa da već dav ne, 2007. go di

ne, to je bi la jed na pra zna ku-
ća, ne o mal te ri sa na, bez pro zo ra 

i kro va. Sve što smo ima li su po lu pra zne fa sci kle sa 
ma lo in for ma ci ja. Pro fe sor Mar ko vić je kre nuo ne
što da gra di ni iz če ga. Od po čet ka in si sti rao je da sve 
bu de po Za ko nu u spor tu, stal no smo bi li u kon tak tu 
sa pro fe so rom Đur đe vi ćem, a kroz obra zo va nje ka
dro va po di za li smo svest o to me šta je po treb no da 
ne ko is pu ni da bi se zvao tre ne rom. Spro vo di li smo 
sve pra vil ni ke i no men kla tu re ko je smo do bi ja li od 
Mi ni star stva i Olim pij skog Ko mi te ta. Bi lo je pu no 
pro ble ma. Bi lo je si tu a ci ja ka da smo ima li i struč nu 
ko mi si ju ko ja se ba vi la iz bo rom se lek to ra, pa se to 
ni je po što va lo. No si li smo se sa svim tim sa njim na 
če lu ko ji je imao ja san stav da se mo ra ra di ti u in te re
su tre ne ra. U vre me nje go vog man da ta usta no vlje ni 
su re gi o nal ni se mi na ri, a cen tral ni se mi nar je po stao 
pre po zna tljiv svu da u sve tu u po sled njih osam go di-
na – ka že u jed nom da hu Go ran Ve se li no vić, du go-
go di šnji sa rad nik i pri ja telj pro fe so ra Mar ko vi ća.

– Srp skim tre ne ri ma su pre da va la ve li ka ime na po-
put Li ne Čer va ra, Ve li mi ra Pet ko vi ća, Mar te Bon, 
Ne na da Šo šta ri ća, na šeg sre br nog se lek to ra Sa še 
Bo ško vi ća, Dra ga na Đu ki ća, Mi ki ja Ra do sa vlje vi ća i 
mno gi dru gi. Ka da smo ušli u uslo ve pan de mi je, na šli 
smo na čin da stru ka ne osta ne us kra će na kroz or ga
ni za ci ju se mi na ra pre ko ZOOM apli ka ci je. Pot pi sa li 
smo i RINCK kon ven ci ju. Sve što je bi lo ve za no za ra
zvoj i una pre đe nje no si pe čat pro fe so ra Mar ko vi ća. 

PROFESOR 
i prijatelj
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IN MEMORIAM Dr Saša Marković (1966-2021)

Kroz rad na svo joj ka te dri iz ne drio je ve li ki broj aka-
dem skih gra đa na, struč nja ka ko ji ima ju obra zov nu 
po dlo gu da vo de re pre zen ta tiv ne se lek ci je.

Ne u mo ran 

– Bo rio se za tre ne re. Svu da ga je bi lo, od Voj vo
di ne do Ju žne Sr bi je. Že leo je da za dr ži je din stvo 
or ga ni za ci je, da se ne ce pa mo i pra vi mo ne ke se-
pa rat ne pri če. Uspeo je u to me. Sma trao je da je
di no ta kvi mo že mo da bu de mo ja ki i kon ku rent ni. 
To je bi la nje go va osnov na mi si ja. Pre po zna vao je 
lju de, da vao im je šan su, tra žio je da am bi ci je na ci
o nal nih ti mo va bu du vi so ke. Po što vao je re zul tat. 
Ni je bio za to da se na te funk ci je po sta vlja ju lju di 
pre ko ve ze, već kon kur som. Bu nio se pro tiv to ga. 

Ni je ću tao. Te ško mi je. Bi li smo vi še ne go pri ja te lji. 
Du go go di šnji sa rad ni ci ko ji su svoj od nos če li či li u 
raz nim te škim si tu a ci ja ma.

Le gat

– I po red svih pro ble ma na pra vi li smo ja ku or ga ni za-
ci ju sa 700 čla no va ka te go ri sa nu po svim evrop skim 
nor ma ma. Na dam se da će mo sle di ti tu po li ti ku ko ju 
je on vo dio. Naj ve ća že lja una zad 13 go di na bi la mu je 
ovaj ča so pis ko ji je br zo na šao me sto u ru ko met nom 
sve tu. To je ne što što mo ra mo da ču va mo, jer je stvar
no do bra stvar. Da ima mo me sto na ko me će mo či ta ti 
o ak tu el nim te ma ma i da pru ži mo šan su tre ne ri ma da 
se ostva re kao au to ri. Po kre nu li smo i iz bor naj bo ljeg 
tre ne ra go di ne u ime Za jed ni ce. Na me ra je uvek bi la 

da bu de mo za stu plje ni u UO RSS. Mno go mi je te ško 
pao nje gov odla zak. Sma trao sam ga za vi še od pri ja te
lja, gle dao sam na nje ga kao na bra ta, i ta ko da će osta ti 
– emo tiv no, sa su za ma u oči ma od pro fe so ra se opro
stio nje gov du go go di šnji sa rad nik Go ran Ve se li no vić.

Bio je ljud ska ve li či na

– Dru ži li smo se pre ko 20 go di na – za po či nje svo je se
ća nje na pro fe so ra, nje gov sa rad nik u uspe šnom pro
jek tu Pla nin ke iz Kur šu mli je, Avram Ilić. – Pro fe sor je 
ne kih 1012 go di na bio šef struč nog šta ba u Kur šu mli
ji. U to vre me uve li smo Pla nin ku u Su per li gu kao tan
dem. Sa mla đim ka te go ri ja ma bi li smo dru gi u Sr bi ji. 
Ka sni je je vo dio Bla ce i Be lu Pa lan ku. Bio je ko or di na
tor Kam pa u Lu kov skoj Ba nji du gi niz go di na. Mo gu 

sve naj bo lje da ka žem o nje mu kao čo ve ku i tre ne ru. 
Ven čao mi je si na i kr stio unu ka. Da lje i vi še od to ga ne 
mo že. Za me ne je bio ve li či na. Bio je čo vek za sve. Za 
ka te dru, za ha lu, za dru že nje i ve se lje.

Uvek tu da po mog ne

– Če ti ri– pet tre ne ra iz Kur šu mli je su struč no zna nje 
sti ca li kod nje ga. Uvek je po ma gao, da vao čak i svoj 
no vac za klub ka da ga ni je bi lo. Vo zio je igra če iz Ni ša 
na tre ning i vra ćao ih. Sve u su per la ti vu. Tra gi čan je 
ovo gu bi tak za sve nas. Bio je lju de ska ra, de li ja. Svi 
DIFov ci u Kur šu mli ji će ga pam ti ti po do bru. Ia ko je 
ži veo u Ni šu, ni ka da ni je hteo da se od rek ne svo je To
pli ce. Vo leo je svoj rod ni kraj. Nje go vu Ži to ra đu – za
klju čio je Ilić.

Biografija

M arković dr Sa ša je ro đen 20. ok to bra 1966. 
go di ne u Pro ku plju. Bio je ože njen je i 
otac dve ćer ke. Osnov nu ško lu je za vr šio 
u Ži to ra đi a sred nju me di cin sku – od sek 

fi zi o te ra pe ut za vr šio je u Ni šu, na kon če ga je škol ske 
1985/86. go di ne upi sao Fa kul tet za fi zič ku kul tu ru u 
Pri šti ni. Di plo mi rao je 1991. go di ne sa pro seč nom oce
nom 8,01. Ju na 1996. go di ne od bra nio je ma gi star ski 
rad sa te mom “ Od no si mor fo lo ških di men zi ja i si tu a ci
o nomo to rič kih spo sob no sti u ru ko me tu kod stu de na
ta fa kul te ta fi zič kog va spi ta nja (pro seč na oce na 9,85).

17. ju la 2000. go di ne uspe šno je od bra nio dok tor
sku di ser ta ci ju sa te mom “Di men zi je ru ko me ta ša u 
mo to rič kom, si tu a ci o nomo to rič kom i psi ho lo škom 
pro sto ru”, na Fa kul te tu fi zič ke kul tu re u No vom Sa du. 
Pr vog fe bru a ra 1992. go di ne iza bran je u zva nje asi
sten ta pri prav ni ka na pred me tu Ru ko met na Fa kul te
tu fi zič kog va spi ta nja u Pri šti ni. Na kon za vr še nih ma
ster stu di ja i uspe šno od bra nje ne ma gi star ske te ze, 
po sta vljen je u zva nje asi sten ta na is tom pred me tu na 
Fa kul te tu fi zič kog va spi ta nja u Pri šti ni. Na kon dok
tor ske di plo me, iza bran je u zva nje do cen ta ru ko me ta 
i na Fa kul te tu fi zič kog va spi ta nja u Pri šti ni.

Od 15. fe bru a ra 2002. go di ne ra di na Fa kul te tu fi zič kog 
va spi ta nja u Ni šu, pr vo kao do cent na pred me tu Ru ko
met, a ka sni je kao van red ni pro fe sor i re dov ni pro fe
sor na is tom pred me tu. Sa ši ne pr ve ru ko met ne ko ra ke 

na či nio je u ra nom de tinj stvu uz po moć 
oca, biv šeg ju go slo ven skog ru ko met nog 
re pre zen ta tiv ca i do bit ni ka Maj ske na
gra de za do pri nos spor tu (1972). Još kao 
sred njo ško lac po stao je član pr vog ti ma 
ru ko met nog klu ba “Če lik” iz Ži to ra đe, a 
za tim RK “To pli ča nin” iz Pro ku plja. To
kom stu di ja u Pri šti ni po stao je član RK 
“Obi lić” iz Pri šti ne, član Dru ge sa ve zne 
li ge biv še Ju go sla vi je. Po za vr šet ku stu di
ja, ob na vlja se ru ko met ni klub u Ži to ra đi 
gde kao igrač i tre ner uspe va da klub do
ve de u sa ve zni rang tak mi če nja. U klu bu po nje go vom 
pro gra mu i da nas ra di ru ko met na ško la sa ve li kim 
uspe hom. Ta ko đe bio je i struč ni sa rad nik u ru ko met
nom klu bu “Bo žur“ iz Gnji la na ko ji se tak mi čio u pr voj 
ru ko met noj li gi.

Pod nje go vim vođ stvom RK “Pla nin ka” iz Kur šu mli je, 
do speo je u sa ve zni rang tak mi če nja i Su per li gu SCG 
i dva pu ta za re dom osvo jio Kup Ru ko met nog Sa ve za 
Sr bi je. Bio je pred sed nik Se lek ci o ne ko mi si je se ni or
ske mu ške ru ko met ne re pre zen ta ci je RSSCG, 2006. 
go di ne. Bio je sa vet nik se lek to ra mu ške se ni or ske ru
ko met ne re pre zen ta ci je Sr bi je u jed nom man da tu.

Od 2005. go di ne bio je se lek tor mu ške i žen ske uni
ver zi tet ske ru ko met ne re pre zen ta ci je Sr bi je, ko ja je 
ostva ri la za pa že ne re zul ta te na evrop skim i svet skim 
uni ver zi tet skim pr ven stvi ma: dru go me sto žen ske re
pre zen ta ci je na tre ćem Uni ver zi tet skom pr ven stvu 
Evro pe u Ni šu 2008. go di ne; tre će me sto mu ške re pre
zen ta ci je na dva de se tom svet skom uni ver zi tet skom 

pr ven stvu u ru ko me tu odr ža nom u Ni
đer ha zi u Ma đar skoj, 2010 i dru go me sto 
na 28. let njoj Uni ver zi ja di u Gvan džuu u 
Ju žnoj Ko re ji u ju lu 2015.

Dr Sa ša Mar ko vić je u tri man da ta bio pred
sed nik Uprav nog od bo ra Za jed ni ce tre ne
ra Ru ko met nog Sa ve za Sr bi je i pr vi pred
sed nik Uprav nog od bo ra u prav nom li cu 
Za jed ni ce tre ne ra RSS (2017). Bio je od go
vo ran i za struč ni rad u Uni ji ru ko met nih 
kam po va za rad sa mla dim ru ko me ta ši ma 
RSS. Po kre nuo je edu ka ci ju tre ner skog ka

dra u Ru ko met nom Sa ve zu Sr bi je. Or ga ni zo vao je broj ne 
edu ka tiv ne se mi na re na ko ji ma su nje go vom za slu gom 
go sto va li mno go broj ni emi nent ni pre da va či i tre ne ri. 
Osni vač je i ru ko vo di lac struč nog ti ma Ru ko met nog kam
pa “To pli ca”, ko ji je to kom de se to go di šnjeg pe ri o da obu
ča vao bli zu 3.000 mla dih ru ko me ta ša i ru ko me ta ši ca.

Što se ti če spor ta na Uni ver zi te tu, ak tiv no je uče stvo vao 
u or ga ni zo va nju stu de na ta Pri štin skog uni ver zi te ta za 9. 
Uni ver zi ja du odr ža nu u Ni šu, što je re zul ti ra lo zna čaj nim 
re zul ta ti ma ovog ti ma. Bio je i pred stav nik Uni ver zi te ta 
u Pri šti ni u Uni ver zi tet skom sport skom sa ve zu Ju go sla
vi je. Za svoj rad u obla sti ru ko met nog spor ta do bit nik je 
vi še pri zna nja i to: Do bit nik pla ke te za naj bo ljeg tre ne ra 
– ACA PAVLOVIĆ, 2004. go di ne; Pla ke te RSSa za do pri nos 
ra zvo ju ru ko met nog spor ta u RS 2005. go di ne; 

Pro fe sor Mar ko vić pre da vao je Ru ko met i Mi ni – Ru
ko met na osnov nim aka dem skim stu di ja ma, na Fa
kul te tu spor ta i fi zič kog va spi ta nja u Ni šu. Bio je go
stu ju ći pre da vač na Na ci o nal noj sport skoj aka de mi ji 

„Va sil Lev ski“ u So fi ji i na Uni ver zi te tu u Bel go ro du, 
Ru si ja. To kom svo je pro fe si o nal ne ka ri je re dr Sa ša 
Mar ko vić je uče stvo vao u iz ra di i od bra ni di plom skih 
ra do va na Fa kul te tu spor ta i fi zič kog va spi ta nja u Ni šu 
(81 put kao men tor, a 100 pu ta kao član is pit ne ko mi
si je, okvir no). Vi še od 200 po la zni ka Tre ner ske ško le 
RSS od bra ni lo je za vr šni rad pod men tor stvom dr Sa
še Mar ko vi ća. Bio je je dan od lek to ra Evrop ske ru ko
met ne fe de ra ci je (EHF).

Bio je men tor, pred sed nik ili član od bo ra za iz ra du vi
še ma gi star skih te za i dok tor skih di ser ta ci ja na uni
ver zi te ti ma u Sr bi ji i ino stran stvu. Pro fe sor Mar ko
vić je ob ja vio na sto ti ne ra do va iz obla sti ru ko me ta u 
struč nim ča so pi si ma u Sr bi ji i ino stran stvu. Pro fe sor 
Mar ko vić je ob ja vio sle de će knji ge i udž be ni ke:

1. Mar ko vić, S. (1997). Hand ball – tech nique (Ru ko
met – teh ni ka), The work bo ok. Prish ti na:SIA

2. Mar ko vić S., Pi vač N. (2006). Hand ball – tech nique and 
met ho do logy (Ru ko met – teh ni ka i me to di ka). Niš: SIA.

3. Mar ko vić S., Lu kić M. (2008) Mi ni Hand ball (Mi ni 
Ru ko met). Niš. SIA.

4. Ivan če vić, Jo va no vić B., Đu kić S., Đu kić M., Mar ko vić S., 
N. Ivan če vić (2008) .No vi Sad. Uni on of Hand ball Camps 
in Ser bi an hand ball. TENNIS CHAMPION OF THE FU
TURE Re ve a ling the Se crets of Fu tu re Sport sci en ce

5. T. Ivan ce vic, Jo va no vić B., Đu kić S., Đu kić M., Mar ko
vić S. (2009) Sprin gerVer lag Ber lin He i del berg. Com
plex Sports Bi odyna mics With Prac ti cal Ap pli ca ti ons 
in Ten nis In the fi eld of sports sci en ce.
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Z a jed ni ca tre ne ra Ru ko met nog sa ve za Sr-
bi je na sta vi la je sa ak tiv no sti ma u pret-
hod nom pe ri o du usme re nim na po bolj-
ša nju svih pro ce sa ve za nih za tre ner sku 
stru ku u na šoj ze mlji. Or ga ni Za jed ni ce 

će in si sti ra ti da se kroz usva ja nje ko dek sa i di sci plin
skog pra vil ni ka ra di na eli mi ni sa nju po ja va „po kri-
va nja“ tre ne ra zlo u po tre bom li cen ci i mo guć no sti da 
utak mi ce vo de li ca bez struč nog zva nja, ko ji ma le gi ti
mi tet da ju tre ne ri ko ji se de na klu pi kao po sma tra či. 
To će se sma tra ti jed nom od te žih po vre da di sci plin
skog pra vil ni ka i oma lo va ža va njem stru ke. Za ta ko 
ne što bi će pred vi đe ne ade kvat ne sank ci je, ko je će ići 
od opo me ne do onih naj dra stič ni jih. 

– Čim do bi je mo sa zna nja na osno vu gle da nja ne ke 
utak mi ce ili pra će nja lajv stri ma da je do šlo do ova
kvog pre kr ša ja do bi će mo po tvr du za to od stra ne 
de le ga ta. Pr vo će usle di ti opo me na, a on da i ka zna. 
Na to me će mo is tra ja ti i in si sti ra ti po sva ku ce nu. 
To je naj dra stič ni ji pri mer oma lo va ža nja stru ke. 
To se de ša va i u mla đim ka te go ri ja ma. Čak je i ma
nji pro blem na utak mi ca ma, a šta će mo ako ti na
zo vi struč nja ci vo de i tre nin ge? – ja san je po tom 
pi ta nju čel ni čo vek UO ZT RSS, Jo va Pa vlov. 

Ra di o ni ca za tre ne re 
mla đih ka te go ri ja

Be splat ne ra di o ni ce za tre ne re mla đih ka te go
ri ja or ga ni zo va će se u se zo ni 2021/2022 u ci lju 
struč nog usa vr ša va nja tre ne ra ko ji ra de sa mla
đim ka te go ri ja ma u Sr bi ji, sa že ljom da im se 
omo gu ći iz bor u ra du u smi slu pre po ru ke za rad 
sa mla di ma. Uz or ga ni za ci ju ta kvih ra di o ni ca do
bi ja se mo guć nost do bi ja nja ši ro ke ba ze po da ta ka 
o tre ne ri ma i mla đim ka te go ri ja ma, kao i broj nih 
pro ble ma u ra du i re ša va nja is tih. Pro ces pra će
nja mla dih tre ne ra je na čin ula ga nja u bu duć nost 
srp ske stru ke. 

Ci lje vi i za da ci tre ner skih ra di o ni cu ve za ni su za:

• Struč no usa vr ša va nje tre ne ra ko ji ra de sa 
mla đim ka te go ri ja ma u Sr bi ji

• Uspo sta vlja nje si ste ma ra da sa mla đim 
ka te go ri ja ma u smi slu pre po ru ke za rad 
sa mla di ma, a pri la go đe no odre đe nom 
uz ra stu

• Pra vlje nje ba ze po da ta ka tre ne ra ko ji ra
de sa mla đim ka te go ri ja ma i pra će nje is
tih

• Po ve zi va nje svih stru kov nih or ga ni za ci ja 
RSS i za jed nič ki rad na obu ci i usa vr ša va
nju tre ne ra ko ji ra de sa mla di ma.

Da tre ne ri do bi ju 
ono što im pri pa da

Na 5. sed ni ci Uprav nog od bo ra Za jed ni ce tre ne ra 
RSS odr ža noj u Be o gra du 26.10.2021.go di ne pod
ne ta je In for ma ci ja o do sta vi do ku men ta ci je o obli-
ku an ga žo va nja struč nja katre ne ra, kao uslov za li
cen ci ra nje u pr vom ste pe nu tak mi če nja, a u že lji 
da tre ne ri ugo vo ri ma ostva re svo ja pra va i do bi ju 
ono što im pri pa da. 

*ARKUS LIGA (m)

• Ugo vor o struč nom an ga žo va nju – 13 tre
ne ra

• – Odlu ku na dle žnog or ga na Klu ba o an ga
žo va nju sport skog struč nja ka bez Ugo vo
ra i nak na de – 3 tre ne ra

*ARKUS LIGA (ž) 

• Ugo vor u struč nom an ga žo va nju – 8 tre
ne ra

• Odlu ka na dle žnog or ga na Klu ba o an ga
žo va nju sport skog struč nja ka bez Ugo vo
ra i nak na de – 4 tre ne ra

*SUPER “B” LIGA (istokza pad)

• Ugo vor o struč nom an ga žo va nju tre ne ra – 
8 tre ne ra

• – Odlu ku na dle žnog or ga na Klu ba o an ga
žo va nju sport skog struč nja ka bez Ugo vo
ra i nak na de – 4 tre ne ra

*SUPER “ B “ LIGA (se vercen tar)

• Ugo vor o struč nom an ga žo va nju tre ne ra – 
5 tre ne ra

• Odlu ku na dle žnog or ga na Klu ba o an ga
žo va nju sport skog struč nja ka bez Ugo vo
ra i nak na de – 7 tre ne ra

* SUPER “B” LIGA (ž)

• Ugo vor o struč nom an ga žo va nju tre ne ra – 
5 tre ne ra

• Odlu ku na dle žnog or ga na Klu ba o an ga
žo va nju sport skog struč nja ka bez Ugo vo
ra i nak na de – 6 tre ne ra.

Skla pa njem Ugo vo ra o struč nom an ga žo va nju sa Klu
bom, nje go vom ove rom kod Jav nog be le žni ka i kod 
na dle žnog or ga na Za jed ni ce tre ne ra RSS, tre ner za šti
tu svo jih pra va sti če pred Ar bi tra žnom ko mi si jom RSS 
i sud skim or ga ni ma. Odlu ku o an ga žo va nju sport skog 

struč nja ka bez Ugo vo ra i nak na de do no si na dle žni or
gan Klu ba i pot pi su ju ovla šće no li ce Klu ba.

Kon tro la im ple men ta ci je 
iz me nje nih pro po zi ci ja

U to ku je stal na kon tro la im ple men ta ci je iz me nje-
nih pro po zi ci ja tak mi če nja LMK. Sa za do volj stvo 
se mo že kon sta to va ti da se no ve Pro po zi ci je u go
di šti ma do 12 i 16 go di na pri me nju ju.

Do ško lo va va nje  
tre ne ra još uvek tra je

U to ku je i pro ces do ško lo va va nja tre ne ra mla đih ka te
go ri ja. Od pri ja vlje nih 155 tre ne ra u tom pro jek tu uče
stvu je njih 130. Mi ni star stvo za omla di nu i sport je pro
lon gi ra lo pri me nu de la Za ko na o spor tu u de lu do zvo la 
za rad sa mla đim ka te go ri ja ma do ju la 2022. UO RSS je 
for mi rao ad hoc Ko mi si ju za iz da va nje do zvo la za rad 
struč nja ci ma sa de com mla đom od 16 go di na ko ji is
pu nja va ju uslov 25 tre ner skog sta ža i 15 go di na ra da u 
mla đim ka te go ri ja ma. Za pred sed ni ka je iza bran Želj ko 
Ra do je vić, a čla no vi su Mi lan Pe tro ni je vić, Ne ša Vi da no
vić, Jo va Pa vlov i Je le na Sto ja no vić.

Stop omalovažavanju struke
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Verujem u pozitivne 
promene u rukometu
K a da je u pi ta nju do ma ća sce na una

zad ne ko li ko go di na je dan od naj u-
spe šni jih tre ne ra Đor đe Te o do ro
vić (49), na kra ju je jed ne na por ne 
i tur bu lent ne ka len dar ske go di ne. 

Po sle dve uspe šne se zo ne na klu pi ni škog Že le
zni ča ra, sa ko jim je dva pu ta iz bo rio pla sman u 
evrop ske ku po ve, a usled lo še fi nan sij ske si tu a ci
je ko ja je po tr la sve am bi ci je klu ba iz „Ča i ra“, ne
ka da šnji tre ner ša bač ke Me ta lo pla sti ke pre se lio 
se u sr ce Šu ma di je, Kra gu je vac. 

Pre ne go je za po čeo bor bu sa Rad nič kim za pla
sman u plejof ARKUS li ge, Te o do ro vić je imao 
iza zov na me đu na rod noj sce ni, gde je sa ka
det skom re pre zen ta ci jom Sr bi je uče stvo vao na 
Evrop skom pr ven stvu u Hr vat skoj. Ma lo vre me
na za od mor i pu no te ma za raz go vor sa čo ve kom 
ko ji je svoj ka ri jer ni put po sle za vr šet ka igrač ke 
ka ri je re za po čeo u Nor ve škoj.

Pr vi deo ARKUS li ge po de lje ne u dve gru
pe do neo ne sra zme ran kva li tet dve gru
pe. U gru pi A, gde se na la zi i kra gu je vač ki 
Rad nič ki, pu no je kva li tet nih ti mo va po

put Voj vo di ne, Di na ma, Me ta lo pla sti ke, 
Cr ve ne zve zde, ko ji svi za slu žu ju da se 
na đu u raz i gra va nju za ti tu lu i pla sman u 
evrop ske ku po ve. Ne ko će, me đu tim, mo
ra ti da osta ne „is pod cr te“, s ob zi rom da će 
po če ti ri naj bo lja ti ma for mi ra ti plejofu 
gru pu od osam klu bo va...

Ma lo je ne sreć na si tu a ci ja da su ova ko gru pe po
de lje ne. To mo žda mo že do ne ti be ne fit eki pa ma 
u gru pi A ko je će ka sni je utre ni ra ne sa če ka ti plej
of, ali će iz u zet no te ško bi ti do ći do nje ga. Ono 
što je iz ve sno da do nje ga ne će do ći ne ke eki pe 
ko je to po kva li te tu za slu žu ju. Re al no je tu šest 
kan di da ta za če ti ri me sta. Ju go vić stal no go vo ri 
da ni je kan di dat za plej-of, ali se ne pre da je, do-
vo di no ve igra če. Ja ko je te ška gru pa. Naš cilj je
ste plejof, ali ni je to ta ko la ko, sa mo re ći i ostva
ri ti. Voj vo di na mi se či ni ra nji vi je ne go ra ni je. U 
mo jim ra ni jim man da ti ma sa Me ta lo pla sti kom i 
Že le zni ča rom ni si mo gao uop šte da im pri đeš, a 
sa da to ni je baš ta ko. Dr ža li smo se do bro 40 mi
nu ta u „Sla noj ba ri“. Tre ba na rav no bi ti i re a lan. 
Bi li su bez tre ne ra Bo ri sa Ro je vi ća i vo đe eki pe 
na te re nu, Ne ma nje Pri ba ka. Sa nji ma je to pu no 

ozbilj ni je. U sva kom slu ča ju, ra ni je ni si 
mo gao da ih ta ko sti sneš 40 mi nu ta na 
nji ho vom te re nu. De lu je da ni su to li ko 
su pe ri or ni. Ne znam da li će se po ja ča
va ti, a vr lo mo gu će je da će se de ša va ti 
da ih ne ko do bi je (in ter vju ra đen pre 
po ra za Voj vo di ne od Cr ve ne zve zde). 

Ko su fa vo ri ti u gru pi B?

Tu je Par ti zan broj je dan bez ika kve 
di le me. Cr nobe li su na pra vi li do
bru eki pu. Po red njih, Du bo či ca je 
naj bli ža da stig ne do plejofa, na
pra vi li su do bru eki pu, a Du bo či ca 
je naj bli ža da do đe do plejofa.

Da li po sto ji ne ko ko je re al
no pro tiv kan di dat No vo sa
đa ni ma u bor bi za ti tu lu?

To je Par ti zan uko li ko se Voj vo di-
na ne bu de po ja ča va la. Di na mo 
i Me ta lo pla sti ka ima ju ozbilj ne 
eki pe, a ka da se na pra vi krug od 
če ti ri ta kve eki pe, on da ni ka da 
ne znaš ko će da iz vu če de blji 
kraj. Voj vo di na je 10 go di na 
na vr hu, ume ju da pre po zna-
ju opa snost i re a gu ju ade kvat-
no na tr ži štu. Ve ru jem da će se 
po ja ča va ti ka da za to do đe vre
me. Si gu ran sam da će pot pu no 
sprem ni do če ka ti bor bu za ti tu lu. 

Da li je kva li tet ARKUS li ge 
ve ći u od no su na pret hod ne 
se zo ne?

U borbi za šampionski pehar Partizan može 
da pomrsi račun Vojvodini ukoliko se ne bude 
pojačavala. Dinamo i Metaloplastika imaju ozbiljne 
timove, a kada se napravi krug od četiri takve ekipe, 
onda nikada ne znaš ko će da izvuče deblji kraj

11WWW.TRENERI-RSS.RS10 ZAJEDNICA TRENERA RSS
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ci o ni še, klub je po čeo da li či na ne što, a on da 
je do šao de cem bar, ja nu ar i sve je pu klo kao 
ba lon od sa pu ni ce. Na ža lost ne mo žeš u Sr bi ji 
pla ni ra ti na du že sta ze. Rad nič ki to že li. Ni je 
stva ra na eki pa pre ko no ći da bi se išlo na me
da lju, već je ide ja da se stva ra po ste pe no i da 
se do bro tre ni ra. Na me ra nam je da do vo di mo 
igra če ko ji mo gu da iz dr že na po ran tre ning. To 
je moj stil. Ja ko je va žno šta će mo ura di ti, jer 
ako se ne uđe u plejof, mo že do ći do ra zo ča
ra nja. I sa mi vi di te da šest ti mo va kon ku ri še za 
če ti ri me sta. Dra go mi je da će mo sle de će se
zo ne po no vo ima ti je din stve nu li gu. Vi di mo da 
ne po sto ji ni vo za 16 ti mo va. Po gle daj te Že lju, 
pa No vi Pa zar ko ji ni je mo gao da iz dr ži ni eko
nom ski. Ima ra nji vih eki pa, stal no su se či ni li 
ne ki ustup ci na uštrb kva li te ta. 

Prak tič no ste je di ni tre ner u no vi joj isto
ri ji Že le zni ča ra ko ji je spo jio dve se zo ne u 
ha li „Ča ir“. Klub se sta bi li zo vao, ve zao je 
dve le pe se zo ne, ali ni je bi lo slu ha no vih 
grad skih čel ni ka da ru ko met u Ni šu tre ba 
da na sta vi tim pu tem...

Stvar no je bi la zdra va pri ča. Imao sam ose ćaj 
da ću osta ti du go u Ni šu. Lju ba Pa vlo vić kao 
pred sed nik klu ba ima pu no igrač kog is ku stva, 
a na fa kul te tu se ba vi ozbilj nim po slom. Zna 
šta je po treb no da bi se do šlo do re zul ta ta. Pr
vi ope ra ti vac klu ba Du le Jo cić bio je fe no me
na lan, vi de lo se da klub ras te. De si la se naj ve
ća bolj ka svih na ših klu bo va, a to je osla nja nje 
sa mo na dr žav ni no vac. To stal no go vo rim. To 
je sve krat kog da ha, pre su ši će taj izvor, a ni
ko se ne ba vi spon zor skim po slom na ozbi ljan 
na čin. Ka da je kre nu lo do bro da se ra di u Ni

šu, okre nu la se po li ti ka u gra du i sve se br zo 
ras pa lo. Ve li ka šte ta. 

Za vas pro šlog le ta ni je bi lo od mo ra. Uče
stvo va li ste na Evrop skom pr ven stvu ka
de ta sa ge ne ra ci jom 2002. „Or li ći“ su za
u ze li 13. me sto i ta ko op sta li u A gru pi 
evrop skog ru ko me ta. Oče ki va lo, se, me
đu tim, vi še... 

Za me ne je to je dan uža san do ži vljaj. U mo joj 
sport skoj ka ri je ri je to si gur no naj te ži pe ri od. 
Ni ka da ni sam ta ko ra dio, sa ta kvim en tu zi ja
zmom i že ljom, a da sam ta ko ma lo ostva rio. 
Re zul tat je 13. me sto, ali ne tre ba sve gle da ti 
ne ga tiv no. Taj pla sman je do neo op sta nak u 
A gru pi. Svi smo ci lja li mno go vi še. Že le li smo 
pla sman u TOP 8. Vi de lo se u po be di nad Slo
ve ni jom, ko ja je ka sni je igra la po lu fi na le, da 
po se du je mo po ten ci jal za ta ko ne što. Jed no
stav no ni smo se na šli ja i ta gru pa igra ča. Kod 
me ne sve uvek ide na ve li ki rad, po šte no, a oni 
su od ra sli u ne kom dru gom si ste mu. Uvek je 
bi la ne ka ruč na u ra du. Ni je le glo.

Re zul ta ti u mla đim ka te go ri ja ma ni su 
sjaj ni, ali igra či in di vi du al no na la ze svoj 
put do ozbilj nih pro fe si o nal nih vo da...

Nji ho vo od ga ja nje je po gre šno. Ka sno po či nju 
da shva ta ju šta je pra vi rad da bi se do la zi lo do 
re zul ta ta. Ne ma mo tu sre ću da gro igra ča do la zi 
iz naj bo ljih klu bo va i sta bil nih sre di na. Uglav
nom su to ti mo vi ni žih li ga ili ne bit nih gde je si
stem ra da ta kav da ne mo gu da se pri vik nu i ne 
ra zu me ju da je po treb no da se ra di vi še. Stal no 
su bi la ne ka pi ta nja „mo ra li ovo, tre ba li ovo li-

De fi ni tiv no stva ri idu na bo lje u ovoj gru pi. Ja san 
je na pre dak. Di na mo nas je sve pri jat no iz ne na
dio. Kod pret hod nog tre ne ra Aki ma Kom ne ni ća 
kre nu li su da igra ju br že, a Kra ljev ski je sve to 
ozbilj no una pre dio. Si gu ran sam da je to eki pa 
ko ja mo že kva li tet no da igra i van srp skih okvi ra. 
Me ta lo pla sti ka, ta ko đe, ja ko do bro iz gle da. Ima li 
su par kik se va, ali naj bo lje utak mi ce su od i gra li 
do bro. Rad nič ki je na ne kom ni vou ko ji je re spek
ta bi lan. Ima eki pa ko je su za po hva lu. Dra go mi je 
da li ga na pre du je. 

U „Je ze ru“ je ovog le ta pri sti gao i ne ka
da šnji re pre zen ta ti vac, du go go di šnji in
ter na ci o na lac, Dra gan Tu bić, ko ji je upot
pu nio kva li tet i is ku stvo sa sta va. Za ko je 
do me te je na pra vlje na ova ge ne ra ci ja kra
gu je vač kog Rad nič kog?

Ovo bi tre ba lo da bu de pri ča na du že sta ze. 
Tru di mo se da ima mo ozbi ljan pri stup. Ako se 
po sre ći da uđe mo u plejof u ova kvoj kon ku
ren ci ji bi će od lič no. S dru ge stra ne, da se ne 
de si ta kav sce na rio, mo že do ći do ra zo ča ra nja, 
s ob zi rom da je pro šle go di ne to klu bu po šlo za 
ru kom. Ipak je ovo srp ski ru ko met, sve je mo
gu će. U Že lji je kre nu lo sve ka ko tre ba da funk

Odgajanje mlađih kategorija je pogrešno. Kasno 
počinju da shvataju šta je pravi rad da bi se dolazilo 
do rezultata. Stalno su bila neka pitanja „mora li ovo, 
treba li ovoliko“, uvek neka kočnica, traženje zaštite 
od doktora. U ranom periodu se ne bave onim čime bi 
trebalo da se bave. To je problem srpskog rukometa

U Nišu se desila najveća 
boljka svih naših klubo-
va, a to je oslanjanje 
samo na državni no 
vac. To je sve kratkog 
daha, presušiće taj 
izvor, a niko se ne bavi 
sponzorskim poslom 
na ozbiljan način. Kada 
je krenulo dobro da se 
radi u Nišu, okrenula se 
politika u gradu i sve se 
brzo raspalo. Šteta

Priča na duže staze: RK Radnički
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ko“, uvek ne ka koč ni ca, tra že nje za šti te od dok
to ra. U ra nom pe ri o du se ne ba ve onim či me bi 
tre ba lo da se ba ve. To je pro blem srp skog ru ko
me ta. Od ga ja nje tih igra ča je pot pu no dru ga či je 
ne go u evrop skim ze mlja ma. Ima ju taj kva li tet, 
ka sni je se iz bo re, oči im se otvo re na ovaj ili onaj 
na čin. Ka da mo raš on da mo raš, ne ma iz be ga va
nja. Ve ru jem da će ta ju ni or ska re pre zen ta ci ja 
po sti za ti bo lje re zul ta te ka ko go di ne idu.

Ge ne ra ci ja 2002 vo di se kao jed na od naj
ta len to va ni jih ako se po gle da una zad pet
na e stak go di na. Odli ka svih bi la je da se 
uvek išlo na naj vi še, ali je re al nost pod ra
zu me va la da je to da le ko od po bed nič kog 
po sto lja.

Ni u jed nu utak mi cu se ne mo že ući sa 60% i oče
ki va ti po be da. To ne po sto ji vi še u na šem spor tu. 

Oni mi sle da će se Ita li ja sa vla da ti za 15 mi nu ta. 
Ka da se pro bu diš, shva tiš da ni je ta ko, ali vi še ni
je sve u tvo jim ru ka ma. Kod pro tiv ni ka je na boj 
svih 60 mi nu ta i vi še ga ne mo žeš sti ći. I ka da 
kre neš da se bo riš, is po sta vi se da te ne ide. Tre
ba ra di ti na sve sti igra ča. Cen tral ni si stem mo ra 
da bu de to tal no dru ga či ji. Ja ko je bit no i ka ko se 
tre ne ri for mi ra ju. 

Od stra ne Ru ko met nog sa ve za Sr bi je omo
gu će ne su du ge pri pre me na ko ji ma se na
por no ra di lo.

Bi li smo dva me se ca za jed no. Te sti ra li smo na 
po čet ku i na kra ju. Ura di li se sve što je tre ba lo. 
Po dlo ga je bi la lo ši ja ne go što se oče ki va lo. Na 
kra ju ka da do đeš do fi nal nog re zul ta ta imaš i ja
sni ju sli ku gde si gre šio. Mo žda je pri o ri tet tre
ba lo da bu de na po zi vu ne kih dru gih igra ča pa 
da se igra kon ci pi ra na dru ga či ji na čin, ali ka da 
kre nu pri pre me ti to ne mo žeš da vi diš. Isku stvo 
tak mi če nja da je pu no. Do bro je da smo re zul ta
tom iz bo ri li da mom ci ima ju kon ti nu i tet u naj ja-
čoj kon ku ren ci ji. Pro sto ra za do pun sku se lek ci ju 
ima. Ima i par igra ča ko ji ni su mo gli da do đu zbog 
po vre da. Ta sić iz Voj vo di ne bi nam mno go zna čio 
u od bra ni. Du va lo je u tom seg men tu ce lo pr ven
stvo. Ni ka ko ni smo mo gli da raz ja sni mo si tu a ci ju 
u ve zi Ce ni ća, da li je još uvek ak ti van u srp skoj 
re pre zen ta ci ji ili ne. Ima mo Ko sa u Izvi đa ču, tre
ba lo bi da je kod nas. Tre ba lo bi vi de ti i sa Do di
ćem da li ho će da igra ili ne. Ne mo že da ode na 
pr ven stvo, a da se po na ša na ta kav na čin. Ima tu 
ka pa ci te ta ko ji ni su is ko ri šće ni do mak si mu ma. 
Lo gič no je da pre pr ven stva ne mo žeš da vi diš ko 
će u uslo vi ma tak mi če nja mo ći da pru ži naj vi še. 

Na osno vu du go go di šnjeg is ku stva ži vo ta 
i ra da u nor ve škom ru ko me tu, a sa da i na 
osno vu za vid nog an ga žma na u do mo vi ni, 
mo že te li oce ni ti u kom prav cu ide srp ski 
ru ko met?

Si tu a ci ja u srp skom ru ko me tu me pod se ća na 
kraj de ve de se tih u Nor ve škoj. Ta da se ušlo u ne ko 
raz mi šlja nje da ne ma iz la za u mu škom ru ko me tu. 
Stal no su bi li ne gde, a u stva ri ni gde. Do šao je pre
o kret ka da se po vu kla ge ne ra ci ja tre ne ra sa Gu-
na rom Pe ter so nom, a po ja vio Ber ge i pre ko pi ran 
si stem iz žen ske re pre zen ta ci je. Li ga je po ja ča na 
sre di nom dve hi lja di tih, baš ova ko kao što ra di sa
da ARKUS. Pot pu no sam si gu ran da će ovo srp ski 

Situacija u srpskom rukometu me podseća 
na kraj devedesetih u Norveškoj. Tada se ušlo 
u neko razmišljanje da nema izlaza u muškom 
rukometu. Stalno su bili negde, a u stvari nigde. 
Došao je preokret kada se povukla generacija 
trenera sa Gunarom Petersonom, a pojavio Berge 
i prekopiran sistem iz ženske reprezentacije

ru ko met da iz gu ra. De si le su se od lič ne pro me ne 
u Ru ko met nom sa ve zu Sr bi je. Sve vi še se ra di sa 
mla di ma, se lek ci je se oku plja ju če šće. Klu bo vi su 
do bi li ve ću au to no mi ju da or ga ni zu ju svo je tak
mi če nje. ARKUS ra di od li čan po sao. Oba se lek to
ra su iz u zet na, zna ju svoj po sao i Đe ro na i Bre gar. 
Ako se ta ko na sta vi du gi niz go di na, on da ne mo
že da se po gre ši. Sve stva ri su na me stu, ali me ne 
bri ne ba za. Ono što mo gu da oce nim i upo re dim 
su Nor ve ška i Sr bi ja. Nor ve ža ni su ima li ogrom
nu ba zu iz ko je su di za li mu ški ru ko met. Ne vi dim 
ja san plan ka ko će mo mi re gru to va ti no vu de cu. 
Pre pu sti li smo se da nam ko šar ka i od boj ka uz mu 

Potpuno sam siguran da 
će ovo srpski rukomet 
da izgura. Desile su se 
odlične promene u 
Rukometnom savezu 
Srbije. Sve više se radi 
sa mladima, selekcije 
se okupljaju češće. Oba 
selektora su izuzetna, 
znaju svoj posao 
i Đerona i Bregar

sve, a na ma osta ju re po vi. A mi bi da od re po va 
iz se lek ci ja osva ja mo me da lje? Ako u ne kom seg
men tu RSS mo ra da ra di mno go vi še, to je pro ces 
re gru ta ci je i pri vla če nja kli na ca u naš sport. I rad 
sa spon zo ri ma će nas ko šta ti pre ili ka sni je. Mo
ra mo se ba vi ti mar ke tin gom. Ima pu no ne re še nih 
stva ri, ta kva smo ze mlja. Ve ru jem u do bar is hod. 
De si lo se do sta po zi tiv nih pro me na. I pro ce si u 
Nor ve škoj su du go tra ja li. Pet na est go di na im je 
bi lo po treb no da po sta nu si la. Po te zi ko je vu če Sa
vez ima ju gla vu i rep. Na dam se da će to du go da 
tra je – ja san je bio na kra ju raz go vo ra za ma ga zin 
40x20, Đor đe Te o do ro vić.

Na 13. mesto na EP ne bi 
trebalo gledati negativno

14 ZAJEDNICA TRENERA RSS
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P red ge ne ra ci jom 2004 srp skog žen
skog ru ko me ta su kva li fi ka ci ja za 
po vra tak u A di vi zi ju Evrop skog 
ru ko me ta. Se lek ci ja ko ju pred vo di 
is ku sni tre ner iz Bo ra, Zo ran Ki

za Bar bu lo vić, me đu tim, pred o dre đe na je za 
mno go vi še, su de ći po ko men ta ri ma i pro gno
za ma lju di ko ji bo lje po zna ju ta len to va nu gru-
pu srp skih de voj či ca. Sa pla sma nom u fi na le 
Evrop skog pr ven stva B di vi zi je u Gru zi ji pro
šlog le ta, gde su u fi na lu po ra že ne od Ho lan di je, 
de voj ke ro đe ne 2004. go di ne i mla đe, iz bo ri le 
su pla sman u do i gra va nje ko je će se od 22. do 
27. no vem bra odr ža ti u hra mu ru ko me ta na Ba
nji ci, u kon ku ren ci ji se lek ci ja Au stri je, Slo ve ni
je, Slo vač ke i Island.

Generacija 2004 
velika perspektiva 
srpskog rukometa

I vi še ne go do volj no te ma za raz go vor sa 
tre ne rom Bar bu lo vi ćem ko ji ima ja snu sli
ku o ka kvoj je ge ne ra ci ji reč u po re đe nju sa 
pret hod nim.

Kao ne ko ko po zna je po ten ci jal ge ne ra ci ja 98, 
2000 i 2002, mo gu re ći da se lek ci ja 2004 de lu je 
naj per spek tiv ni je. To je se lek ci ja ko ja je ja ko do
bro po pu nje na go to vo na svim po zi ci ja ma. Ima mo 
po dvetri igra či ce ko je rav no prav no kon ku ri šu za 
me sto u sa sta vu. Na svim po zi ci ja ma ima mo igra
či ce ko je bi u per spek ti vi mo gle da po sta nu A re
pre zen ta tiv ke. Na rav no, ka ri je ra je ne pre dvi dlji va 
i sva šta se mo že de si ti u na red nim go di na ma, ra no 
je pri ča ti o to me, ali to ta ko iz gle da u ovom tre nut
ku na osno vu ono ga što smo vi de li u pri ja telj skim 
me če vi ma i na Evrop skom pr ven stvu u Gru zi ji – 
ja san je Bar bu lo vić na po čet ku raz go vo ra i do da
je: Kra si ih odre đe ni ka rak ter od ka da sam po čeo 
da ra dim sa nji ma. Na svo joj pr voj me đu na rod noj 
utak mi ci na Ku pu Kar pa ta u Ru mu ni ji, de voj ke su 
vo di le 23 go la, za tim gu bi le i opet se vra ti le. Od 
Ru mun ki smo gu bi li de vet go lo va ra zli ke, a on da 
se vra ti li na dva i da je bi lo još vre me na vr lo mo gu
će je da bi smo ih okre nu li. Na Evrop skom pr ven
stvu smo bi li iz gu blje ni pro tiv Far skih Ostr va, ali 
de sio se pre o kret i iz vu kli smo bod. Ta ko je bi lo i 

Kao neko ko poznaje 
potencijal generacija 98, 
2000 i 2002, mogu reći 
da selekcija 2004 deluje 
najperspektivnije. To je 
selekcija koja je jako 
dobro popunjena 
gotovo na svim 
pozicijama. Imamo 
po dve-tri igračice koje 
ravnopravno konkurišu 
za mesto u sastav
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sa Ita li jom ko ju smo po be di li na kra ju. U fi na lu sa 
Ho lan đan ka ma bi li smo na 0:5 i 3:9, ali smo ima
li sna ge i ve re da do đe mo do 12:12. To do volj no 
go vo ri o to me da je ova gru pa de vo ja ka iz ra zi to 
tak mi čar ski na stro je na. Ima ju to ne što po seb no 
čim se stal no vra ća ju iz lo ših si tu a ci ja, iz mi nu sa u 
plus. Kod že na to ni je baš iz ra že na oso bi na. Uglav
nom ako eki pi ni je dan, ka da ko la kre nu ni zbr do 
ne mo žeš ni šta da pro me niš, ali ov de to ni je ta ko.

Na ge ne ra ci ju 2004 ozbilj no ra ču na ju u Ru
ko met nom sa ve zu Sr bi je...

De voj ke ima ju ne o spo ran in di vi du al ni kva li tet. 
Ra zmi šlja nje RSS je da se u na red nom pe ri o du, bez 
ob zi ra šta se ura di lo u ba ra žu za A di vi zi ju, fo kus 
usme ri ka ovoj ge ne ra ci ji i da se naj ta len to va ni je 
is for si ra ju da što pre stig nu do A se lek ci je. Sla žem 

se sa ta kvim raz mi šlja nji ma. Pu no de vo ja ka 
ima po ten ci jal za ta ko ne što. 

Ko li ko igra či ca je pro šlo kroz se lek
ci ju u ovoj ge ne ra ci ji? Da li ima pro
sto ra i za do pu nu?

Do sa da smo šan su da li 39, 40 igra
či ca od ka ko sam na če lu se lek ci je. 

Na dr žav nom pr ven stvu za 2004 i 
2005. go di šte u Vr njač koj Ba nji vi
de li smo da ima de voj či ca u ge ne
ra ci ji 2005 ko je bi mo gle da se pro ve re. Po sle EP u Gru zi ji sam dvetri uba cio u tre na žni 

pro ces. Za sa da je ba za do sta ši ro ka. Re al no go vo ri mo o čak 30 ime na ko ja bi u na red nim 
ak ci ja ma mo gla da kon ku ri šu za sa stav na sva koj po zi ci ji. To je ohra bru ju će. Ima mo gol

ma ne od ko jih ne znaš ko ga pre da oda be reš. Odlič na dva de sna be ka, a i tre ći se po ja vlju
je. Do sta do brih le vih i de snih kri la. Ima mo ši ri nu i za to je smo op ti mi sti. Ka da poč nem da 

me njam na utak mi ci, go to vo da ne ma ra zli ke, i one sa klu pe dr ži is ti ni vo i ri tam. Vr lo su ma le 
ra zli ke iz me đu dva le va ili de sna be ka. Ne za vi si mo od jed ne po sta ve, mo že mo da ro ti ra mo 

i ukla pa mo, što je ve li ka stvar. 

Ko ji je Vaš ko men tar na EP u Gru zi ji?

Ima li smo 46 rad nih da na to kom ak ci je ve za ne za Evrop sko 
pr ven stvo u Gru zi ji po čev ši od pr vog oku plja nja 16. apri
la. Odra di li smo 65 tre nin ga, pet na e stak fu tin ga u tra ja nju 
od 35-45 mi nu ta i pet pri ja telj skih utak mi ca pre pu ta na 

Pr ven stvo. De voj ke su ra di le na fi zič koj pri pre mi sa Mi lo
šem Mi tro vi ćem. Ve li ki pro blem ove ge ne ra ci je je da do
bar deo de vo ja ka igra u Pr voj li gi, u sredinama sa malim 
brojem tre nin ga. De voj ke prijavljuju i rad sa ne kim per
so nal nim tre ne rima, ali sve je to dosta skromno. Mi
loš je imao ve li ki pro blem da sve to pri pre mi i uskla di. 
Izme đu oku plja nja im je slao tre nin ge, one su to ra di
le i sla le nje mu, tre ni ra li su i pre ko zo om apli ka ci je. 
Fo kus je bio da im se ni vo fi zič ke pri pre me po dig ne. 

Put ka A diviziji
Evropska rukometna federacija je već formirala plan 
i raspored takmičenja, pa će pet selekcija igrati po 
principu svaka sa svakom, a najbolje plasirani tim 
kvalifikuje se za A diviziju.

Raspored takmičenja
22. novembar

15:30 ......................................................................Slovenija – Island
18:00 .......................................................................Slovačka – Srbija

23. novembar
15:30 ...................................................................... Island – Slovačka
18:00 .........................................................................Austrija – Srbija

24. novembar
17:00 ..................................................................Slovenija – Austrija

25. novembar
15:30 ................................................................ Slovačka – Slovenija
18:00 ............................................................................ Srbija – Island

26. novembar
17:00 ........................................................................Island – Austrija

27. novembar
15:30 ...................................................................Austrija – Slovačka
18:00 ...................................................................... Srbija – Slovenija

Ve li ki pro blem ove ge ne ra ci je 
je da do bar deo de vo ja ka igra 
u Pr voj li gi, u sredinama sa 
malim brojem tre nin ga. 
De voj ke prijavljuju i rad 
sa ne kim per so nal nim 
tre ne rima, ali sve je to 
dosta skromno
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Ima li smo ne ko li ko da na po ve za nih oku plja nja, 
pa do đe mo ku ći, pa se vra ti mo. Mi loš je to vre
me iz van red no is ko ri stio i de voj ke su oči gled no 
na pre do va le. Na ža lost, te la su za pu šte na. Ka da 
je ura dio me re nja i po ka zao pa ra me tre, bio sam 
ne pri jat no iz ne na đen, ali smo išli po la ko, ukla
pa li smo tre nin ge, do zi ra li ih, po ve ća va li i uspe li 
da dig ne mo. U Gru zi ji smo bi li ja ko sprem ni u 
tom seg men tu. De voj ke mo ra ju da ra de i na teh
ni ci, ele men ti ma od bra ne, ali i ne kim kom pli ko-
va ni jim stva ri ma ve za nim za to ka ko tre ba na pa-
da ti odre đe nu zo nu. 

ti ti. Mi smo i u Gru zi ji ju ri li pr vo me sto, ali se is
po sta vi lo da je Ho lan di ja ipak mno go bo lja od nas. 
Ima li smo ne ku šan su, ali ni je bi lo re al no da to i 
re a li zu je mo. Ve ru jem u de voj ke. Ima će mo do bar 
tim oko nas. Pr vo ko lo igra mo sa Slo va ki nja ma sa 
ko ji ma se ni smo su sre ta li, a već u dru gom sa Au
stri jom, ko ju ne će mo vi de ti ra ni je, jer je slo bod na 
na star tu. Po tru di će mo se da do bi je mo ade kvat ne 
in for ma ci je. Moj ne ka da šnji igrač Vla da Bu ba lo je 
u Au stri ji, ve ru jem da će ima ti šta da nam ka že o 
toj ge ne ra ci ji.

Ra zli ke iz me đu ve li kih i ma lih ru ko met nih 
na ci ja se gu be po la ko...

Sa mno gim ru ko met nim lju di ma iz ra zli či tih ze ma
lja smo bi li u kon tak tu i ja sno je da svi ima ju ne ki 
svoj si stem. I na ma je po tre ban si stem tre nin ga i 
ra da. Mno go to ga što ra di mo je pre va zi đe no. Mo
ra mo mno go da ra di mo, da pro na đe mo od go vo re 
na ne ka pi ta nja i uhva ti mo ko rak sa sve tom. To je 
je di ni na čin da op sta ne mo na ru ko met noj ma pi – 
ja san je Zo ran Ki za Bar bu lo vić.

oku pu. Ju ri mo pr vo me sto, ali ipak su to de voj či ce, 
de ca. Bio bi ne u speh da ne iz bo ri mo pla sman, ali 
ni šta ni je si gur no. Je dan gol nas je u Gru zi ji de lio 
od po lu fi na la, mo gli smo da za vr ši mo u bor bi od 
pe tog do osmog me sta.

De voj ke se mo gu su sre sti i sa spe ci fič nim 
pri ti skom igra nja pred do ma ćom pu bli kom?

Pot pu no se sla žem, mo že do ći do pre op te re će nja 
u tom smi slu. I to nam je ne po zna ni ca, igra ti pred 
do ma ćom pu bli kom. Ve ru jem da nas ne će op te re

I nama je potreban 
sistem treninga i rada. 
Mnogo toga što radimo 
je prevaziđeno. Moramo 
mnogo da radimo, da 
pronađemo odgovore na 
neka pitanja i uhvatimo 
korak sa svetom. To je 
jedini način da opstanemo 
na rukometnoj mapi

Kva li fi ka ci o ni tur nir u Be o gra du mo gao bi 
da vra ti srp ski žen ski ru ko met u eli tu ka da 
su u pi ta nju mla đe ka te go ri je... 

Tru di mo se da se pri pre mi mo što bo lje mo že mo za 
pro tiv ni ke na osno vu sni ma ka sa tur ni ra iz Cr ne 
Go re i Li tva ni je pro šlog le ta. Sa Slo ven ka ma smo 
igra li dve pri ja telj ske utak mi ce u Kra gu jev cu i obe 
do bi li, sa de vet, od no sno, če ti ri go la ra zli ke. Vi de lo 
se da smo kva li tet ni ji ia ko su ima li dve po vre đe ne 
igra či ce. Mi slim da mo že mo da pre u zme mo ulo
gu fa vo ri ta. Za ni jan su smo is pred svih, a ima mo 
i pred nost do ma ćeg te re na. Ja ko je bit no ko će se 
ka ko spre mi ti, s ob zi rom da se sve od vi ja u to ku 
se zo ne ka da je i ško la pri mar na kod svih de vo ja
ka. Svi će ima ti ma nje vre me na za pri pre me. Po sle 
tog Pr ven stva for ma je pa la svi ma. Mi se ozbilj no 
pri pre ma mo, ima mo do bre uslo ve i do sta da na na 
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P o sle mno go go di na je dan srp ski tre ner ima pri li ku da se 
ume ša u bor bu za pe har EHF Li ge šam pi o na. Kao što nas 
je či nio po no snim u igrač kim da ni ma ka da je osvo jio dva 
pe ha ra EHF Li ge šam pi o na sa ne mač kim Ki lom, a kao 
ka pi ten na ci o nal nog ti ma vo dio „or lo ve“ do sre br ne 

me da lje na Evrop skom pr ven stvu 2012 u Be o gra du, gde je bio 
iza bran i za naj ko ri sni jeg igra ča šam pi o na ta, Mo mir Ilić, na 
po čet ku tre ner ske ka ri je re ima ve li ke pla no ve i am bi ci je.

Če tr de se to go di šnjak iz Aran đe lov ca je po sle dve go di ne ra da 
u dru gom ti mu ma đar skog Ve spre ma, do bio šan su da vo di 
je dan od naj ve ćih ti mo va na sve tu, na po čet ku tro go di šnjeg 
pro jek ta ko ji pod ra zu me va iz grad nju no vog ti ma i do la-
zak do pe ha ra ko ji sim bo lu 
ma đar skog ru ko me ta 
je di no ne do sta je.

Do Kel na i tri
jum fa u Lank ses 
Are ni ga če ka pu no 
po sla, ali na po čet ku 
tog du gog pu ta, mo gu se 
vi de ti plo do vi. Do bar start u 
EHF Li gi šam pi o na, po be de nad 
Bar se lo nom i Pa ri Sen Žer me nom, 
pe har u SEHA Gaz prom li gi...

Uzi ma ju ći u ob zir sve mo gu re ći da sam za do vo ljan. Ka ko smo po če li, šta se to kom le ta de ša
va lo, da sam mlad tre ner i da sam do bio šan su u jed noj od če ti ri naj bo lje eki pe u Evro pi. Ve
li ki iza zov i čast. Bi lo kog tre ne ra da pi ta te, že lja bi mu bi la da sed ne na klu pu klu ba ka kav 
je Ve sprem. Sre ćan sam, ra dim po sao ko ji obo ža vam. Za hva lan sam čel ni ci ma klu ba ko ji su 
mi omo gu ći li ova ko ne što i da li po ve re nje. Ova kav klub i igra če sa ko jim ra dim na po čet ku 
tre ner ske ka ri je re, ne što je što se sa mo mo že po že le ti ka da je u pi ta nju mlad tre ner. 

Ve sprem je po no vo na ne kom no vom po čet ku na kon se zo ne u ko joj je ostao bez 
ti tu le u do ma ćem pr ven stvu, ali i pla sma na na Fi nal4 EHF Li ge šam pi o na. Sve to 
je za o kru že no sme nom Da vi da Da vi sa, ali i pro me nom klup ske stra te gi je ko ja je 

sa da oro če na na tro go di šnji pro ces. U tom pe ri o du po treb no je re for mi sa ti sa stav, 
afir mi sa ti ne ke mla de igra če i na kra ju do ći do že lje nog tro fe ja u EHF Li gi šam pi

o na. Sa stav je sla bi ji ne go pro šle se zo ne. Oti šla je ne ko li ci na ozbilj nih igra ča po put 
Mo ra e ša, Ši ška re va, To ne se na...

Mi smo deo tog pro ce sa i si ste ma. U sa mom raz go vo ru na po čet ku, te ma je bi la šta 
i ka ko da lje po sle ne u spe šne ere ko ja je pret ho di la. Na pra vi li smo pla no ve ko ji 

ni su krat ko roč ni. U fo ku su ni su re zul ta ti po sva ku ce nu, već da ka da oni do
đu da bu du na pra vlje ni na zdra voj osno vi. Me ne i Pe tra Gu lja ša su vi de li 

za jed no u tre ner skom ti mu. Ta kvu stra te gi ju sam pri hva tio. Vi di se 
ne ki plan, šta i ka ko za bu duć nost, na če mu mo ra mo da ra di mo. 

Želim 
pehar Lige 
šampiona

Ovakav klub i igrače sa kojim 
radim na početku trenerske 
karijere, nešto je što se samo 
može poželeti kada je 
u pitanju mlad trener

Naj bit ni je je da se dr ži mo ono ga što smo se do go vo ri
li. Ka ko je kre nu lo, mo gu re ći da sam iz u zet no za do
vo ljan. Ni ko ni je oče ki vao ova kav start. Bi će, na dam 
se, bla gih pa do va. U sva kom slu ča ju kraj nji cilj tre ba 
da pra ti pro je kat.

Ve spre mu je ti tu la EHF Li ge šam pi o na „noć na mo
ra“. Če ti ri po ra za u fi na li ma, 20 go di na od po ra za u 
pr vom (2002) mno ge ge ne ra ci je ko je su pro šle kroz 
klub sa nja le su is ti san. Sve se svo di na to...

Bio sam igrač i do ži veo do sta ra zo ča ra nja i iz gu blje
nih fi na la. Čak tri pu ta smo gu bi li u Lank ses Are
ni od Bar se lo ne, Ki el cea i Var da ra. Na ža lost, ni smo 
uspe li da po en ti ra mo i osvo ji mo to što smo ta ko 
sil no že le li u Kel nu. To osta je kao am bi ci ja i san, 
sa mo sa da u ne koj dru goj ulo zi. Ide mo ko rak po 
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ko rak. U pr voj se zo ni stvar no ne raz mi šljam 
o to me. Ovaj pro je kat je ne što na du že sta ze. 
Ne op hod na je zdra va osno va i isprav no raz mi
šlja nje. Ako ta ko na sta vi mo iz to ga će pro i ste ći 
pu no to ga do brog. 

I vaš naj ve ći ri val Pik Se ged ras te u kom
ši lu ku sa sta bil nim tre ner skim i igrač kim 
ka drom, a od de cem bra i no vom Are nom sa 
pre ko 8.300 se di šta. 

To je klub ko ji du go ula že ve o ma pu no sred sta va. 
Ima ju ja snu ide ju i vi zi ju, moć nog spon zo ra ko ji je 
u sta nju da sve to pra ti. Kon ku rent ni su svi ma u 
Evro pi, ne sa mo na ma. 

Ko li ko vre me na osta ne za in di vi du al ni rad 
sa igra či ma u ta kvom rit mu ko ji pod ra zu
me va stal ne utak mi ce i pu to va nja? Da li 
ima pro sto ra za rad na teh ni ci ili se sve svo
di na tak ti ku? 

Tu do la zi mo do pro ble ma re zul ta ta. U spor tu i ži
vo tu on se tra ži. Ra zmi šljao sam da se po sve tim 
edu ka ci ji mla dih igra ča. To se mo že na pra vi ti kroz 
tre ning, ali ni šta ne mo že da se po re di sa sa mom 
utak mi com. Ra dim sa gru pom igra ča kroz tak tič ke 
stva ri i pri pre me za pro tiv ni ka. Tu je do sta vi dea, 
psi ho lo ška pri pre ma, dok fi zič ke pri pre me ja ko 
ma lo ima jer smo u tak mi čar skom de lu. Vi še ra di
mo na opo rav ku i pri pre mi za sle de ćeg pro tiv ni ka. 
Re zul ta ti se tra že. Pa riz, Ki el ce i Bar su smo ima li u 
pr va tri ko la. Da smo iz gu bi li sve tri utak mi ce, ka
kav bi to start se zo ne bio. Znam da bih po sle to ga 
ja ko te ško di gao eki pu. 

Ka kva je po de la po sla u struč nom šta bu? 

To je već bi lo ui gra no. Ni sam imao po tre be ni šta 
da me njam, jer to funk ci o ni še ja ko do bro. Ma ri
ja Lo ja ni ca ra di fi zič ku pri pre mu, Ar pad Šter bik 
je sa gol ma ni ma, dok je Pe tar Gu ljaš za du žen da 
ra di sa eki pom po red me ne. Imam asi sten ta za 
vi deo, ali na kra ju vo lim da imam kon tro lu pro-
ce sa i na kra ju sve od ra dim. Vo lim da znam o če
mu se ra di i šta u stva ri pre zen tu jem igra či ma 
u pri pre mi na red nog pro tiv ni ka. Evo ju tros sam 
če ti ri sa ta pro veo pri pre ma ju ći vi deo za na red
nu utak mi cu. Ne ma spa va nja. Pr va dva me se ca 
se zo ne su pro šla, a da sko ro ni sam ni spa vao. 
Spre mam se i da lje, ana li zi ram sa mog se be, sa-
mo kroz vi še usa vr ša va nja mo gu da na pre du
jem. I to je za me ne do bro.

Ko li ko tra ju vi deo se si je, po sto ji li gra ni ca 
ka da tre ba sta ti, ko li ko je igra či ma po treb
no in for ma ci ja o pro tiv ni ku?

Sve za vi si u kom tre nut ku. Vo dim se in stink tom, 
ose ća jem pre ma igra ču. Mo ra te da ih pra ti te, da 
ose ti te ko li ko im ne što dr ži pa žnju. Ako vi di te 
da im sme ta, on da sma nji te. Ni su svi skon cen
tri sa ni na vi deu. Ne ko ko do bi je vi še in for ma
ci ja ne mo že sve da ob ra di, za to mo raš da ideš 
po ste pe no. Gle dam i na tom de lu da se adap
ti ram, ko li ko ko ga op te re ti ti, da svi do bi ju po-
treb no. U raz go vo ru sa igra či ma sam do šao do 
in for ma ci ja da na đem ba lans šta je naj bo lje za 

Pričam sa mnogima, 
željan sam da čujem 
njihovo mišljenje o 
svemu što me zanima. 
Najviše komuniciram 
sa legendarnim Vladom 
Štenclom. To je istinska 
rukometna legenda

Oti šao si iz Sr bi je dav ne 2004. go di ne, ka da 
si dres su bo tič ke Fi de lin ke za me nio Go re
njem iz Ve le nja. Prak tič no 17 go di na si van 
ze mlje, učio si od ve li kih tre ner skih ime na 
po put Ha sa ne fen di ća, Gi sla so na, Or te ge i 
igrao sa naj ve ćim igra či ma u XXI ve ku. Ko ja 
je tvo ja tre ner ska ško la i fi lo zo fi ja? Či ji si?

Sam svoj. Imao sam sre ću da ra dim sa vr hun skim 
tre ne ri ma. Du go go di na sam ra dio u špan skom 
si ste mu sa do sta do brih tre ne ra, ali i osta li ma. 
Ra dio sam sa Da vi dom, ta ko da funk ci o ni sa nje ti-
ma ni sam pu no me njao, već sa mo pri la go đa vao 
igra či ma ko je imam. Tru dim se da iz vu čem mak
si mum iz igra ča. Po sle dva i po me se ca to funk ci
o ni še, ali da bi sve le glo ka ko tre ba, po treb no je 
vre me. Učio sam, učim i još vi še ću uči ti kao mlad 
tre ner. Pred sta vljam se be i ta ko se i po na šam. 
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eki pu. Do sta ra dim ko rek ci ju. Sva ki put ima mo 
vi deo ono ga što smo igra li. Iz ra ni jih is ku sta va 
iz igrač ke ka ri je re to sam vo leo da gle dam. Vo
leo sam se be da po gle dam u če mu sam gre šio. 
To je ja ko bit no.

Ka ko iz gle da tvoj rad ni dan?

Bu dim se u 6:30 i kre ćem od mah sa ra dom. Sva
ki dan je is pla ni ran. Tre ning, po sle tre nin ga ko ji je 
naj ma nji pro blem, naj vi še vre me na od u zi ma ju sa
stan ci. Vo lim da sam tu sat, sat i po pre sa stan ka. 
Ra dim ana li zu igra ča i se be na tre nin gu. Uzi ma mi 
do sta vre me na, ali to je je di ni na čin da na pre du
jem kao tre ner.

Če sto se sa ve tu ješ sa sta ri jim ko le ga ma? Ne 
be žiš od raz go vo ra na ra zli či te te me...

Pri čam sa mno gi ma, že ljan sam da ču jem nji ho vo 
mi šlje nje o sve mu što me za ni ma. Naj vi še ko mu ni
ci ram sa le gen dar nim Vla dom Štenc lom. To je istin
ska ru ko met na le gen da. Olim pij ski šam pi on. Ia ko 
u go di na ma, Vla do ima stra šne re zo ne oko tre ner
skih stva ri. Ka ko se tre ba po na ša ti, šta tre ba ra di ti u 
odre đe nim si tu a ci ja ma. Do tak ne mo se raz nih te ma. 
Stal no pri ča mo. Ra zgo va ram i sa Se a dom, No kom 
Ser da ru ši ćem i dru gi ma. Sva ki sa vet je do bro do šao. 

Ko li ko če sto se vo de raz go vo ri sa igra či ma 
mi mo sa sta na ka?

Uvek ima to ga. Mi sliš da si ne što re šio, do đe dru gi 
pro blem sa dru gim igra čem. Če sto se pri ča o ne če
mu pri vat nom. Sva ki tre ner mo ra da se ba vi igra
či ma. Ne što dru go i mo že da se pro pu sti, ali igrač 
uvek mo ra da bu de u fo ku su. Igrač do no si pre va gu 
u igri i odlu ču je. Ko li ko god tre ne ri mi sle da su u 
pr vom pla nu, na kra ju ni šta ne mo gu bez igra ča. To 
je ja sno kao dan. Na kra ju se sve sve de na to da li 
će igrač da ti gol ili ne. Da li će gol man od bra ni ti ili 
ne. Igrač je naj bit ni ji.

Ve sprem je pro šlog le ta na po čet ku man da ta 
ostao bez ne ko li ci ne igra ča. Da li će se sa stav 
do dat no me nja ti u na red nim pre la znim ro
ko vi ma? Da li će se me nja ti ne što u igri?

Igra Ve spre ma ne bi tre ba lo dra stič no da se me nja. To 
je taj kva li tet, uz 2030% bo ljih in di vi du a la ca kva li tet 
eki pe će do ći. U po sta vlja nju sa mog pro jek ta go vo ri lo 
se i u to me da će bi ti po treb no tri go di ne da do đe mo 
do eki pe ko ju smo že le li. To je to, stvar no sam za do vo
ljan. Ne vi dim ne ke ozbilj ne pro ble me, ni stva ri ko je bi 
dra stič no tre ba lo me nja ti. Kao tre ner uvek ima te že lju 
da do ve de te ne kog igra ča, ali to je što je. Ne mam pu no 
iz bo ra, ali se i ne ža lim. Jed no stav no vo lim ono što ra
dim, vo lim ovu gru pu igra ča i to me či ni sreć nim. 

Sa ve ći nom igra ča si igrao u dre su Ve spre ma 
to kom igrač kog pe ri o da od 2013. do 2019. 
go di ne. Sa Pe trom Ne na di ćem ste de li li i 
svla či o ni cu u na ci o nal nom ti mu. Ko li ko se 
pro me nio od nos sa biv šim sa i gra či ma ka da 
ste ušli u ulo gu tre ne ra? 

Pri rod no je da se me nja od nos. To je bi lo ne što 
naj te že za me ne. Mo gu re ći naj te ža stvar sa ko jom 
sam se su o čio u sport skoj ka ri je ri. Ni sam mo gao 
da spa vam na po čet ku man da ta. Stal no sam se bi 
po sta vljao pi ta nja, ka ko ću sa da s ob zi rom da sam 
sa 70% njih de lio svla či o ni cu. Na rav no da sam 
imao bo ja zan ka ko će da me pri hva te. Te mi sli sam 
te ško iz ba cio iz gla ve. Vre me je ču do, a ono mi ka
zu je da je sve u nor ma li. Ne mam pro ble ma da im 
ka žem sve što mi slim da tre ba, da pod vik nem u 
ne kom tre nut ku. Na te re nu ni smo pri ja te lji, ali ka
da se za vr ši nor mal no mo že mo da funk ci o ni še mo. 
Nor mal no, ne kao ra ni je, jer sam se ja uda ljio od 

Nema više ono 
„e kada smo mi 
trenirali“, to vreme 
je prošlo. Demokratija 
je malo više uzela maha. 
Moraju igrači da se 
osećaju zadovoljno, 
da budu ispunjeni, to 
je moja filozofija
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Srbija sa Đeronom izgleda jako dobro. To treba 
podržati. Igrači su motivisani i dolaze sa voljom 
na okupljanja. To je ključna stvar. Potrebno je vreme 
da se sve slegne. Javnost ne bi smela da očekuje neke 
ogromne rezultate već na startu. Potrebno je vreme

njih, a ne oni od me ne. Oni tre ba da ima ju svoj mir i 
to ta ko tre ba da shva ti mo. Kao po sao. Pri hva ti li su 
po sta vlja nje no vih gra ni ca i olak ša li su mi po sao.

To kom ka ri je re ra dio si sa mno gim tre ne ri
ma ra zli či tih sti lo va po put Gu žve Je vre mo vi
ća, Al fre da Gi sla so na i dru gih. Gde se na la ziš 
u svim tim sti lo vi ma i da li je „čvr sta ru ka“ 
mo gu ća u da na šnje vre me.

Naj bo lje je pi ta ti igra če. Ni sam tog raz mi šlja nja, 
vre me na se me nja ju. Pi taj te sa da Gi sla so na, on ne 
bi ra dio te tre nin ge ko je je ra dio pre 10 go di na. 
Sta ri tre ne ri se me nja ju, adap ti ra ju se na no ve ge-
ne ra ci je. Sve se me nja. Ne ma vi še ono „e ka da smo 
mi tre ni ra li“, to vre me je pro šlo. De mo kra ti ja je 
ma lo vi še uze la ma ha. Mo ra ju igra či da se ose ća ju 
za do volj no, da bu du is pu nje ni, to je mo ja fi lo zo fi ja. 
To je ključ mo ti va ci je za tre ning i utak mi cu. O to
me raz mi šljam. Ni je li der sa mo onaj ko te ra igra če, 
mo raš da ih ose tiš kao lju de sa pri vat nim ži vo ti ma. 
Sve to gle dam, pra vim naj bo lje što mo že za eki pu. 
Eki pa mi je uvek u gla vi. Vr hun ski igra či ti da ju 
stra šne ide je ka da im se po sve tiš i ka da ti ve ru ju.

Ka ko bi vo leo da za klju čiš pro je kat sa Ve
spre mom u bu duć no sti?

Bez la žne skrom no sti vo leo bih da osvo jim Li gu šam
pi o na. To je pi ta nje svih pi ta nja i kru na sve ga. Za to je 
po treb no pu no sre će, pu no ra da, sve to tre ba da se po
klo pi i ni šta ni je slu čaj no ka da ne ka eki pa osvo ji Li gu 
šam pi o na. Ne ma tu slu čaj no, sve je to plan. Za to mi se 
svi đa pro je kat Ve spre ma, da ide po ste pe no, da ne bu
de pri o ri tet u pr voj go di ni. To je ras te re će nje za sve nas, 
ako se bu de mo dr ža li to ga, to je stvar no do bra stvar.

Ka ko ti iz gle da re pre zen ta ci ja Sr bi je u no
vom ci klu su pred vo đe na špan skim struč nja
kom To ni jem Đe ro nom?

Ja ko do bro iz gle da. To tre ba po dr ža ti. Igra či su 
mo ti vi sa ni i do la ze sa vo ljom na oku plja nja. To je 
ključ na stvar. Po treb no je vre me da se sve sleg ne. 
Jav nost ne bi sme la da oče ku je ne ke ogrom ne re
zul ta te već na star tu. Po treb no je vre me. Ra ni je su 
nas op te re ći va li me da lja ma. Gru pa je ja ka sa Fran
cu skom, Ukra ji nom i Hr vat skom, ali sva ki uče snik 
u Se ge di nu ima svo ju šan su. Ge ne ra ci ja 1996 uz 
ne ki miks igra ča, na to me tre ba ra di ti i ve ru jem da 
će bi ti do bro – ima ja snu po ru ku za kraj svim lju bi
te lji ma ru ko me ta u Sr bi ji, Mo mir Ilić, naj bo lji srp
ski ru ko me taš u pro šloj de ce ni ji.
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Plasmani u Tokiju
 Muškarci         Žene
1. Francuska 1. Francuska
2. Danska 2. Rusija
3. Španija 3. Norveška
4. Egipat 4. Švedska
5. Švedska 5. Holandija
6. Nemačka 6. Crna Gora
7. Norveška 7. Mađarska
8. Bahrein 8. Južna Koreja
9. Portugal 9. Španija
10. Brazil 10. Angola
11. Japan 11. Brazil
12. Argentina 12. Japan

N aj spe ci fič ni ji olim pij ski ci klus od 
ka da je dvo ran ski ru ko met uvr
šten u olim pij ski pro gram u Min
he nu 1972. go di ne, okon čan je 
tur ni rom u To ki ju pro te klog le ta. 

Sa go di nu da na odla ga nja zbog pan de mi je ko
ro na vi ru sa ko ja je za u sta vi la či tav svet, naj
bo lji svet ski spor ti sti oku pi li su se u ja pan skoj 
pre sto ni ci od 24. ju la do 8. av gu sta. Bez pu
bli ke i spe ci fič ne at mo sfe re ko ja pra ti naj ve ći 
sport ski do ga đaj na pla ne ti, uz ne vi đe ne bez
be do no sne me re i zdrav stve ne pro to ko le ko ji 
su za cilj ima li da za šti te di rekt ne uče sni ke, ru
ko met ni tur ni ri u ze mlji iz la ze ćeg sun ca bi li su 
po seb ni po još mno go če mu.

Isto ri ja je is pi sa na po vi še aspe ka ta, a onaj pr vi 
i naj vi dlji vi ji je uspeh ko ji su po sti gle se lek ci
je Fran cu ske u obe kon ku ren ci je. „Tri ko lo ri“ i 
„Tri ko lor ke“ po tvr di li su sta tus naj bo lje ru ko
met ne na ci je na sve tu tri jum fom u obe kon ku
ren ci je, ne če mu što je po šlo za ru kom pr vi i 
po sled nji put sa mo re pre zen ta ci ji ve li ke Ju go
sla vi je u Los An đe le su 1984. go di ne.

In te re san tan po da tak je da su vi đe na re pri
za fi nal nih me če va sa Olim pij skih iga ra u Ri ju 
2016. go di ne, ovog pu ta sa Fran cu zi ma kao po
bed ni ci ma.

Pet go di na ra ni je, mu ška se lek ci ja Dan ske i 
žen ska re pre zen ta ci ja Ru si je upi sa le su se u li
stu „be smrt nih“, što im ovog pu ta ni je po šlo za 
ru kom.

Francuska ponovila 
uspeh Jugoslovena
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Si stem po be đu je

Po če tak ka len dar ske go di ne ni je obe ća vao, s ob
zi rom da je tim se lek to ra Gi jo ma Ži la po ra žen 
u Zre nja ni nu od re pre zen ta ci je Sr bi je u okvi ru 
kva li fi ka ci ja za Evrop sko pr ven stvo 2022. go di
ne, a par da na ka sni je do šao sa mo do re mi ja u 
Kre te ju. Sa no vim struč nim šta bom u olim pij skoj 
go di ni, me đu tim, a po sle če ti ri go di ne od po sled
nje zlat ne me da lje na Svet skom pr ven stvu 2017 
u Pa ri zu, tim ko ji je pred vo dio le gen dar ni Ni ko
la Ka ra ba tić do šao je do tre ćeg olim pij skog zla ta 
po sle Pe kin ga 2008 i Lon do na 2012.

Najbolja postava i MVP 
u Tokiju (žene)
Golman Katrin Lunde (Norveška)
Levo krilo Polina Kuznjecova (Rusija)
Levi bek Džamina Roberts (Švedska)
Srednji bek Grejs Zadi (Francuska)
Desni bek Ana Vjakireva (Rusija)
Desno krilo Laura Flipe (Francuska)
Pivot Pauleta Fopa (Francuska)
MVP Ana Vjakireva (Rusija)

Najbolja postava i MVP 
u Tokiju (muškarci)
Golman Vinsen Žerar (Francuska)
Desno krilo Aleiks Gómez (Španija)
Desni bek Yahia Omar (Egipat)
Srednji bek Nedim Remili (Francuska)
Levi bek Mikel Hansen (Danska)
Levo krilo Hugo Deska (Francuska)
Pivotmen Ludovik Fabregas (Francuska)
MVP Matias Gidsel (Danska)

mo one ko ji ne pra te do volj no de ša va nja ra zvoj 
afrič kih ru ko me ta ša u po sled njih par go di na. 
Ka det ski svet ski pr va ci u ge ne ra ci ji 2000 i bron
za ni u ge ne ra ci ji 1998, uz ja ku po dr šku dr ža ve i 
an ga žo va nje jed nog od naj bo ljih tre ne ra na sve
tu, Špan ca Ro ber ta Pa ron da ko ji je sa skop skim 
Var da rom osvo jio EHF Li gu šam pi o na 2019. go
di ne, na pra vi li su pra vi is ko rak me đu ve li ke.

„Fa ra o ni“ su na pu tu do če tvrt fi na la sa vla da li 
Šved sku i Por tu gal od evrop skih si la, a u če tvrt fi
na lu su u svim ele men ti ma igre de kla si ra li Nem
ce 31:26 pred vo đe ni jed nim od naj bo ljih de snih 

Ro đe ni Ni šli ja pro veo je ce lu se zo nu van te re na 
opo ra vlja ju ći se od te ške po vre de ko le na i bi lo 
je pi ta nje vre me na da li će se opo ra vi ti za na
po re ko je iz i sku je olim pij sko le to. Fran cu zi su 
ati pič no za se lek ci ju ko ja je od 1985. do 2016. 
go di ne pro me ni la sa mo dva se lek to ra (Da ni el 
Kon stan ti ni i Klod One sta), pri zna li gre šku sa 
Di di e om Di na rom i sme ni li ga po sle ne u spe ha 
na EURO 2020, ka da ni su uspe li da se pla si ra ju 
u glav nu fa zu tak mi če nja. 

Sti gao je, is to ta ko, član le gen dar ne ge ne ra ci je 
ko ja je utr la put naj ve ćoj do mi na ci ji u isto ri
ji ru ko me ta, ali je 2020. go di ne pro šla u pro
ble mu sa COVID19, ta ko da je pr vi ja nu ar ski 
iz la zak na te ren do neo i vruć ša mar na de bi ju 
se lek to ra „or lo va“ To ni ja Đe ro ne u „Kri stal noj 
dvo ra ni“.

Br zo su se Fran cu zi kon so li do va li. Na Svet skom 
pr ven stvu u Egip tu do šli su do če tvr tog me sta, a 
na kra ju za bli sta li ka da je to bi lo naj po treb ni je.

U no ka ut fa zi pa da li su u če tvrt fi na lu Ba hre in 
42:28, u po lu fi na lu naj pri jat ni je iz ne na đe nje 
tur ni ra Egi pat 27:23, a za fi na le ser vi ra na je 
osve ta Dan ci ma 25:23 za po raz u Ri ju. Re pre
zen ta ci ja Dan ske na sta vi la je me dalj ni niz za
po čet od bra nom svet ske ti tu le u Ka i ru ja nu a ra 
ove go di ne. Tim Ni ko la ja Ja kob se na ni je od bra
nio olim pij sko zla to, ali je osva ja njem sre bra 

za o kru žio fan ta stič nu go di nu i od i grao tre će 
fi na le na po sled nja če ti ri ve li ka tak mi če nja!

U to me im je po mo gla sjaj na šu ter ska ro la naj
bo ljeg strel ca tur ni ra Mi ke la Han se na. Je dan 
od naj bo ljih ru ko me ta ša u XXI ve ku po sti gao je 
61 gol i po sta vio re kord u bro ju go lo va u isto ri ji 
olim pij skih tur ni ra (154). Ono što ta ko đe mo
že da ra du je Dan ce je ste iz bor mla dog de snog 
be ka Ma ti a sa Gid se la na naj ko ri sni jeg igra ča 
tur ni ra (MVP) ko ji pred sta vlja sa da šnjost i bu
duć nost svet skog ru ko me ta.

Ak tu el ni evrop ski šam pi o ni Špan ci osvo ji li su če
tvr tu me da lju na Olim pij skim igra ma i uvek is tu 
– bron zu. Tim Žor di ja Ri be re u bor bi za od lič je 
do šao je do po be de nad Egip tom 33:31. „Fu ri ja“ 
je na sta vi la kon ti nu i tet osva ja nja me da lja ko ji ni
ko ne ma. Od EURO 2018 na ko me su osvo ji li pr vo 
evrop sko zla to, Špan ci su osvo ji li če ti ri me da lje 
na pet ve li kih tak mi če nja. Re zul tat za re spekt.

Egip ća ni „iz ne na đe nje 
ili no va ru ko met na si la“

Re pre zen ta ci ja ko ja je osvo ji la lju bi te lje ru ko
me ta ši rom pla ne te po ka zav ši da naš sport ni je 
osu đen sa mo na Evro pu, Egi pat, iz ne na di la je sa

Prvo olimpijsko zlato za Francuskinje Detalj sa muškog finala u Tokiju
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be ko va no ve ge ne ra ci je, Oma rom Ja hi om, po ka
zav ši da je bor ba za me da lje re al nost. Fran cu ska 
i Špa ni ja bi le su bo lje u bor bi za me da lje, ali to ni
je po kva ri lo uti sak da je bu duć nost na ci o nal nog 
ti ma dr ža ve, ko ja je kroz or ga ni za ci ju Svet skog 
pr ven stva 2021, sa mo u „ku ću ru ko me ta“ ulo ži la 
vi še od 15 mi li o na do la ra, sve tla.

Da Egi pat ni je je di ni sve tli pri mer ru ko me ta van 
evrop skih gra ni ca, po tru di la se se lek ci ja Ba hre i
na. Šam pi o ni Azi je, ma la dr ža va iz Per sij skog za li
va bez hi brid nog mo de la ka kav su stvo ri le kom ši je 
iz Ka ta ra do vo đe njem „le gi je stra ni ca“, na pra vi la 
je pu no pro ble ma fa vo ri ti ma, a pre ko Por tu ga la ca 
do šla i do isto rij skog pla sma na u če tvrt fi na le.

De bi tan ti na olim pij skoj sce ni, Por tu gal ci, ne ga
tiv no su iz ne na di li s ob zi rom na vi đe no na pro te
kla dva ve li ka tak mi če nja, EURO 2020 i SP 2021, 
ko ja su ih vi nu la u vi si ne. Ia ko su iza šli kao dru
go pla si ra ni sa te škog kva li fi ka ci o nog tur ni ra sa 
Fran cu skom i Hr vat skom u si tu a ci ji ve li ke tu ge 
na kon iz ne nad ne smr ti gol ma na Kin ta ne, iza bra
ni ci se lek to ra Pa u la Pe re i re pod ba ci li su u To ki ju. 

„Gal ski pe tlo vi“ bli zu Ru si ma 
u tr ci za naj ve ću olim pij sku 
si lu svih vre me na

Još je dan tri jumf se lek ci je Fran cu ske do neo 
je Ni ko li Ka ra ba ti ću, Lu ku Aba lou i sa i gra či
ma tre će olim pij sko zla to, ko je je i po tom seg
men tu odvo ji la nje gov na ci o nal ni tim na li sti 
naj u spe šni jih ru ko met nih re pre zen ta ci ja svih 
vre me na ka da su u pi ta nju tur ni ri ko ji se odr
ža va ju sva ke če tvr te go di ne od Min he na 1972. 
Po sle olim pij skih zla ta u Pe kin gu i Lon do nu 
2008. i 2012. go di ne, Fran cu zi su do šli i do pe
te olim pij ske me da lje (če tvr te u ni zu), jed ne 
vi še u od no su na Špa ni ju, Šved sku, Ru mu ni ju 
i Ne mač ku. Pr vi put na po sto lju „Tri ko lo ri“ su 
se na šli u Bar se lo ni 1992. go di ne. Ru si, prav ni 
na sled ni ci SSSR, ukup no ih ima ju šest.

Fran cu ski nje osvo ji le 
ono što im je ne do sta ja lo

Tri na e sto me sto na Svet skom pr ven stvu 2019 
u Ku ma mo tou bi lo je jed no od naj lo ši jih iz da nja 

Fran cu ski nja u pro te kloj de ce ni ji, ali je po če tak 
no ve do neo i naj ve ći isto rij ski uspeh ve li ke ru ko
met ne na ci je ko ja se na naj vi šem po sto lju pri dru
ži la mu škim ko le ga ma. Oli vi er Krum bolc je svo joj 
bo ga toj ni ski tro fe ja pri do dao i pr vo olim pij sko 
zla to, či me je pri ča za o kru že na, na kon dva svet ska 
i jed nog evrop skog zla ta. Po sle sre bra pro te klog 
de cem bra na Evrop skom pr ven stvu u Dan skoj, 
gde su u fi na lu po ra že ne od moć ne Nor ve ške ko ja 
je u olim pij skoj go di ni vra ti la u sa stav sve de voj
ke ko je su go di na ma vla da le ru ko met nim sve tom, 
„Tri ko lor ke“ ni su ima le pri li ku za osve tu, jer su za 
njih po sao u po lu fi na lu od ra di le Ru ski nje – 29:27.

Fran cu ska je do fi na la tra ži la for mu, u gru pi je 
po ra že na od Špa ni je i Ru si je, re mi zi ra la sa Šved
skom i kao tre ća ušla u no ka ut fa zu, ali je ta mo 
kva li tet i do bro tem pi ra na for ma do šla do iz ra
ža ja. U če tvrt fi na lu su Lej no, Pi no i dru ga ri ce 
ube dlji vo sa vla da le Ho lan di ju 32:22, pre eli mi
na ci je Šved ske 29:27, da bi u fi nal nom okr ša ju, 
lak še ne go što se to oče ki va lo, po ra že na Ru si ja 
u re pri zi fi na la iz Ri ja – 30:25 (15:13).

Ru ski nje su i u postTre fi lov eri do šle do fi na la, 
na kon iz ne nad ne sme ne naj ve ćeg tre ner skog 
ime na u žen skom ru ko me tu, Špan ca Am bro ša 
Mar ti na, ko ji ni je do neo oče ki va ne pe ha re na 
dva ve li ka tak mi če nja – SP 2019 i EURO 2020.

Bron zu, kao i u Ri ju 2016. go di ne, osvo ji la je 
se lek ci ja Nor ve ške. Ia ko u naj ja čem sa sta vu, 
Lun de, Lo ke, Mork i dru ga ri
ce, pa le su u po lu fi nal nom 
du e lu sa Ru si jom 26:27. 
Bes su is ka li le dva da
na ka sni je ube dlji
vom po be dom nad 
kom ši ni ca ma iz 
Šved ske 36:19. 
De sni bek No
ra Mork je 
po ne la ti tu lu 
naj bo ljeg strel ca 
olim pij skog tur ni ra sa 
52 go la, a Ka trin Lun de je 
iza bra na za naj bo ljeg gol
ma na. Ne do volj no, ka da je 
u pi ta nju se lek ci ja le gen
dar nog To ri ra Her ge ir so
na ko ja je bi la do mi nant na 
sa mo se dam me se ci ra ni je 
na Evrop skom pr ven stvu 
za vr še nom u Her nin gu.

Večna lista osvajača 
olimpijskih medalja (M)
Reprezentacija Zlato Srebro Bronza Ukupno
SSSR 4 1 1 6
Francuska 3 1 1 5
Hrvatska 2 0 1 3
Jugoslavija 2 0 1 3
Nemačka 1 2 1 4
Danska 1 1 0 2
Istočna Nemačka 1 0 0 1
Švedska 0 4 0 4
Rumunija 0 1 3 4
Austrija 0 1 0 1
Čehoslovačka 0 1 0 1
Island 0 1 0 1
Južna Koreja 0 1 0 1
Španija 0 0 4 4
Poljska 0 0 1 1
Švajcarska 0 0 1 1

Napomena: Uključeno i takmičenje u velikom ru
kometu na Olimpijskim Igrama 1936. u Berlinu

Večna lista osvajača 
olimpijskih medalja (Ž)

Reprezentacija Zlato Srebro Bronza Ukupno
Rusija 3 2 2 7
Danska 3 0 0 3
Južna Koreja 2 3 1 6
Norveška 2 2 3 7
Francuska 1 1 0 2
Jugoslavija 1 1 0 2
Mađarska 0 1 2 3
Istočna Nemačka 0 1 1 2
Crna Gora 0 1 0 1
Kina 0 0 1 1
Španija 0 0 1 1
Ukrajina 0 0 1 1

U če tvrt fi na lu su sta le se lek ci je Ho lan di je (ak tu
el ne svet ske šam pi on ke iz Ku ma mo toa 2019), 
Cr ne Go re, Ju žne Ko re je i Ma đar ske, či ni se, pot
pu no re al no s ob zi rom na ono što smo vi de li u 
po sled njoj go di ni olim pij skog ci klu sa. Ako se 
mo že go vo ri ti o ne ga tiv nom iz ne na đe nju, to su 
bi le zva nič ne svet ske vi ce šam pi on ke Špan ki nje, 
ko je u svom sa sta vu ima ju još igra či ce ko je su či
ni le bron za nu se lek ci ju iz Lon do na 2012. go di ne.

Dan ska i Ru si ja na 
pr vom me stu po bro ju 
zlat nih olim pij skih od lič ja

Po sle žen skog olim pij skog ru ko met nog tur ni ra u 
To ki ju, re pre zen ta ci ja Dan ske osta la 
je na če lu „več ne ta be le“ za jed no sa 
Ru si jom po bro ju osvo je nih zlat nih 
me da lja. Ono što ih ra zli ku je je broj 
osvo je nih od lič ja, s ob zi rom da je po 
tom pa ra me tru Ru si ja, na sled ni ca SSSR 
sa se dam me da lja na pr vom me stu za jed no sa 
se lek ci jom Nor ve ške. Sa šest me da lja na tre ćem 
me stu na la zi se Ju žna Ko re ja.

35WWW.TRENERI-RSS.RS
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Savremeni trendovi 
zagrevanja u rukometu

O p šte po zna to je da za gre va nje pred
sta vlja ne za men ljiv deo tre nin ga ili 
sport skog tak mi če nja. Osnov ni cilj 
za gre va nja je ste men tal no i fi zič ko 
pri pre ma nje spor ti ste za tre ning ili 

utak mi cu a do bro di zaj ni ran pro gram za gre va nja 
iza zi va broj ne fi zi o lo ške efek te ko ji po bolj ša va ju 
per for man se spor ti ste. Ve ći na po zi tiv nih efe ka ta 
ve zu je se za tem pe ra tur ne pro me ne or ga ni zma 
kao što su: po rast tem pe ra tu re mi ši ća, či ta vog te
la(je zgra), po bolj ša nje nerv nih funk ci ja,... Me đu
tim tu je i mno štvo dru gih efe ka ta ko ji ne ma ju ve
ze sa tem pe ra tu rom, a ne ki od njih su:

• Po ve ćan do tok kr vi u an ga žo va ne mi ši će

• Po rast po tro šnje ki se o ni ka

• Po ve ća nje br zi ne pri ra sta si le i br ze vre
me re ak ci je

• Po ve ća nje mi šić ne ja či ne i sna ge

• Ubr za nje me ta bo lič kih pro ce sa u or ga ni
zmu i ra da en zi ma

• Bo lji su bjek tiv ni ose ćaj spor ti ste i psi ho
lo ška pri pre ma,...

Go di na ma una zad tren do vi za gre va nja su se zna-
čaj no me nja li. Ra ni je, sta ri pro gra mi za gre va nja 
su se sa sto ja li od 35 mi nu ta la ga nog džo gin ga, 
sta tič kog is te za nja i spe ci fič nog ru ko met nog za
gre va nja, što je na ža lost prak sa i da nas u ne kim 
klu bo vi ma. Jos od 2000tih go di na ve li ki broj stu
di ja na pro sto ri ma Sje di nje nih Ame rič kih dr ža va 
na uč no su do ka za la ka ko sta tič ko is te za nje ne po
sred no pre ak tiv no sti uma nju je sport ske per for-
man se. Jed no od is tra ži va nja po ka za lo je ne ga tiv
ne efek te sta tič kog is te za nja pri li kom te sti ra nja 
mak si mal nog ver ti kal nog sko ka na kon takt noj 
plo či, gde su spor ti sti ostva ri va li lo ši ji re zul tat 
od no sno vi si nu sko ka na kon sa mo jed ne se ri je 
sta tič kog is te za nja od 15 se kun di u za gre va nju. 

Ka ko da na šnji, mo der ni sport ima vi so ke za hte
ve, mno ga is tra ži va nja su po mo gla da se da nas 
na pra vi i osmi sli je dan mo de ran i do bar kon cept 
za gre va nja ko ji po zi tiv no uti če na per for man se i 
te lo spor ti sta. Pra te ći rad vr hun skih klu bo va ne 
sa mo u sve tu ru ko me ta već ge ne ral no ko lek tiv
nih spor to va i ja sam u svoj rad uvr stio ove no ve 
tren do ve za gre va nja ko ji se sa sto je od sle de ćih 6 
de lo va:

1. Fo am rol ling – sa mo ma si ra nje pe na stim 
valj ci ma i ma sa žnim lop ti ca ma

2. Ak tiv no izo lo va no sta tič ko is te za nje 

3. Glu te al na ak ti va ci ja

4. “Mo ve ment pre pa ra ti on + ne u ral ac ti va ti-
on” – pri pre ma po kre ta i nerv na ak ti va ci ja 

5. Di na mič ko za gre va nje i is te za nje 

6. Sport-spe ci fič no ru ko met no za gre va nje

U svo joj prak si pr va dva de la za gre va nja prak ti-
ku jem da igra či od ra de u pred tre na žnim ak tiv no
sti ma (pre-tra i ning ac ti vi ti es) u 10-15 mi nu ta pre 
po čet ka is tog.

1. Fo am rol ling 
– sa mo ma si ra nje 
pe na stim valj ci ma

Ono ne ma pu no ve ze sa ma si ra njem mi ši ća već sa 
mi šić nim fa sci ja ma ko je oba vi ja ju mi šić i ka da ih 
iz ma si ra mo pre za gre va nja do bi ja mo ne ko li ko po-
zi tiv nih efe ka ta. Kao pr vo, uz po moć njih re ša va
mo se ma lih oži lja ka ko ji su na sta li kao po sle di ca 
raz nih mi kro tra u ma od pret hod nih tre nin ga, tzv. 
“trig ger po int” od no sno tač ke bol ne ose tlji vo sti. 
Za tim tre ba zna ti da se u tim fa sci ja ma na la zi 80% 
nerv nih za vr še ta ka i pro pri o cep to ra ko ji nam da ju 

tač nu in for ma ci ju o rav no te ži i po lo ža ju na šeg te
la u pro sto ru, a uko li ko fa sci ja ni je u nor mal nom 
obli ku ona ša lje mo zgu po gre šnu in for ma ci ju. Ta
ko đe tre ti ra njem fa ci je po bolj ša va se pre nos si le u 
na sim ki ne tič kim lan ci ma jer sa me fa ci je po ve zu
ju mi ši će či ta vog te la, pa se da nas na osno vu to
ga pre ma tim fa sci jal nim me ri di ja ni ma kre i ra ju i 
mno ge ve žbe u tre nin gu sna ge. Ovaj deo ra di mo 
ta ko što tre ti ra mo ve li ke i glav ne mi šić ne gru pe 
u 2 se ri je po 30 se kun di po mi šić nog gru pi. Uko
li ko spor ti sta ima bol ne tač ke na ne kim mi ši ći ma 
po treb no je na pra vi ti ja či pri ti sak sa ro le rom ili se 
iz ma si ra ti sa ma sa žnim lop ti ca ma. Gru pe mi ši ća 
ko je se uglav nom tre ti ra ju je su pred nja i zad nja 
lo ža bu ta, glu te al na re gi ja, pred nja i zad nja gru pa 
mi ši ća pot ko le ni ce, pri mi ca či tj. unu tra šnja gru pa 
mi ši ća bu ta, mi ši ći gor njeg de la le đa od no sno to
ra kal nog de la.

2. Ak tiv no izo lo va no 
sta tič ko is te za nje 

Teh ni ku ovog is te za nja igra či su sa vla da li na pr vim 
tre nin zi ma i iz vo de ga ta ko đe u pred tre na žnim ak
tiv no sti ma sa ela stič nim tra ka ma ili gu ma ma. Do

ka za no je da vi sok ni vo flek si bil no sti i mo bil no sti 
sa po ve ća nim am pli tu da ma po kre ta sma nju ju ri
zik od po vre da. Iz tih ra zlo ga ra di mo ovo is te za nje 
pre za gre va nja jer naj ve ći efe kat što se ti če flek
si bil no sti mo že mo da ostva ri mo na hla dan mi šić. 

Mi šić ka da je to pao po na ša se kao žva ka ća gu ma, 
vi ga is teg ne te, za dži te 20 se kun di a on se vra ća na 
po čet nu vred nost, pa je mno štvo stu di ja do ka za
lo da struk tu ral ne pro me ne u mi ši ći ma i te ti va ma 
mo že mo ostva ri ti je di no na hla dan mi šić.

Pri mer ovog is te za nja: le že ći na le đi ma iz vo di mo 
ak tiv no po di za nje jed ne opru že ne no ge uz asi
sten ci ju sa ela stič nom tra kom u ci lju da is teg ne mo 
zad nju lo zu.

Ka da smo do sti gli kraj nji obim po kre ta, sve sno 
i sna žno ak ti vi ra mo kva dri ceps ko ji je an ta go
nist u ovom slu ča ju, da bi ma li mo zak pu tem re
ci proč ne in hi bi ci je di rekt no opu stio zad nju lo
zu što nam omo gu ća va da sa ela stič nom tra kom 
po vu če mo i po ve ća mo još ma lo obim po kre ta 
u is te za nju zad nje lo že. Po sto ji či tav set ve žbi 
ove vr ste is te za nja sa tra ka ma i mi ga ra di mo u 
2 se ri je po mi šić noj gru pi u tra ja nju od 1015 
se kun di. 

Slika 1: Primeri samomasiranja sa penastim valjkom
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Po ve ća va njem ni voa flek si bil no sti zad nje lo
že i vi ste br ži, jer si la ko ju pri li kom tr ča nja 
stva ra ju flek so ri ku ka se gu bi ako zad nja lo-
ža ni je do volj no ela stič na, od no sno uko li ko je 
kru ta.

3. Glu te al na ak ti va ci ja 

Sa aspek ta ko lek tiv nih spor to va ovo je mo žda i 
naj va žni ja gru pa mi ši ća. Ovu re gi ju či ni ne ko li ko 
mi ši ća od ko jih su naj va žni ji: glu te us maximus (ve
li ki se dal ni mi šić), glu te us me di us (sred nji se dal ni 
mi šić) i glu te us mi ni mus(ma li se dal ni mi šić).

Ova gru pa mi ši ća iz odre đe nih me ha nič kih i ne u
ral nih ra zlo ga je sklo na in hi bi ci ji i ne op hod no je 
če sto ak ti vi ra ti, ja ča ti i odr ža va ti je funk ci o nal
nom. Glu te us maximus je mi šić ko ji vr ši opru ža nje 
nat ko le ni ce pri li kom tr ča nja i stva ra si lu za po kre
ta nje na ro či to u sprin tu i ubr za nji ma.

Po što je ru ko met sport u kom ne ma pu no mak si
mal ne br zi ne i du ge di stan ce, već se sve svo di na 
ak ce le ra ci ju ovaj mi šić igra ja ko bit nu ulo gu. Ta ko
đe od sna ge ovog mi ši ća di rekt no pu tem IT (ilioti
bi jal ne) ve ze za vi si ko li ko je na še ko le no sta bil no. 
Dok su pre o sta la dva mi ši ća ove re gi je po svo joj 
funk ci ji ab duk to ri zglo ba ku ka.

Oni su od iz u zet ne va žno sti za sta bil nost zglo ba 
ku ka i ko le na, na ro či to pri li kom ho da nja ili tr ča nja 
jer obez be đu ju sta bil nost staj ne no ge i ti me spre
ča va ju pro pa da nje no ge pod uti ca jem te ži ne te
la. Sna gom i ak ti va ci jom ove re gi je po bolj ša va mo 
mno ge pa ra me tre spor ti sta: 

• Br zi nu sprin ta

• Br zi nu i de ce le ra ci ju (za u sta vlja nje) u la
te ral nim kret nja ma

• Agil nost 

• Sma nju je mo in ci den cu od po vre da,...

Ve žbe za glu te al nu ak ti va ci ju uglav nom iz vo di mo 
sa mi niband ela stič nim tra ka ma ili kroz kom pleks 
ve žbi ca sa sop stve nom te ži nom le že ći na po dlo zi. 
Obič no je to set od 34 ve žbe kroz 12 se ri je sa 
812 po na vlja nja.

4. Di na mič ko 
za gre va nje i is te za nje

Osnov ni cilj ovog de la je ste po di za nje tem pe ra tu
re te la i pul sa spor ti ste, po di za nje tem pe ra tu re u 
mi ši ći ma, po ve ća nje am pli tu de po kre ta i iz be ga
va nje ve žbi sta tič nog is te za nja ko je su bi le oba
ve zne u sta rim tren do vi ma za gre va nja. Uglav nom 
su to do bro po zna te ve žbe za gre va nja ko je se ra
de u ni skom ili sred njem in ten zi te tu tr ča nja kao 
što su ski po vi, la te ral ne kret nje, ak tiv no is te za nje 
pred nje ili zad nje lo že bu ta i dru go. Po red to ga 
što di na mič kim is te za njem ak ti vi ra mo mu skla tu
ru ce log te la pu tem ovih ve žbi, ta ko đe ko ri sti mo 
i odre đe ne pro gra me za po bolj ša nje po stu re te
la, tzv. ko rek tiv ne ve žbe ili pro gra me. Jos jed na 
od op ci ja u ovom de lu za gre va nja mo že bi ti kom
pleks ve žbi za sta bil nost i mo bil nost odre đe nih 
de lo va na šeg te la. Ka da je u pi ta nju sta bil nost, 
ko ri sti mo ve žbe za sta bil nost sto pa la, zglo ba ko

le na, lum bal nog de la i `co re`a, lo pa ti ce i ra me na. 
Sa dru ge stra ne od iz u zet ne va žno sti za po bolj ša
nje obi ma po kre ta u zglo bo vi ma su ve žbe mo bil
no sti, a tu ubra ja mo ve žbe za mo bil nost skoč nog 
zglo ba, ku ka, to ra kal nog de la kič me i mo bil nost 
ra me nog po ja sa. Po želj no je iz be ći mo no to ni ju i 
jed no lič nost u ovom de lu tre nin ga pa je ta ko ume
sto sva kod nev nog kla sič nog atlet skog za gre va nja 
bo lje osmi sli ti ne ki no vi kon cept ko ji će igra či ma 
bi ti i ko ri stan i za ni mljiv.

5. Mo ve ment pre pa ra ti on 
+ ne u ral ac ti va ti on – pri pre ma 
po kre ta i nerv na ak ti va ci ja

Pre pre la ska sa di na mič kog za gre va nja na spe ci
fič no ru ko met no za gre va nje, mi u na šoj prak si ko
ri sti mo ovaj deo od no sno set od ne ko li ko ve žbi ca 
ka ko bi ob no vi li ba zič ne mo to rič ke ob ra sce tj. da 
kroz kom plek snu ve žbu uklju či mo u rad što vi še 
mi ši ća na pra vi na čin. Ne ki pri me ri je su is ko rak sa 
to ra kal nom ro ta ci jom, du bo ki ču čanj sa uz ru če
njem tj. otva ra njem ra me nog po ja sa, jed no no žno 
mr tvo di za nje ili ne što slič no gde kroz jed nu ve žbu 
pa li mo je dan ceo ki ne tič ki la nac. Što se ti če nerv
ne ak ti va ci je, tu za cilj ima mo bu đe nje cen tral nog 
nerv nog si ste ma, obič no je to kom pleks ve žbi na 
ko or di na ci o noj mre ži sa raz nim za da ci ma iner va
ci je sa što kra ćim i br zim po kre ti ma ili ko or di na ci
je sa slo že nim za dat kom za htev nim za CNS. 

6. Sportspe ci fič no 
ru ko met no za gre va nje

Ovo je po sled nji deo ko ji obu hva ta rad sa lop tom, 
pri pre mu od no sno za gre va nje gol ma na i u za vi-
sno sti da li je tre ning ili utak mi ca ima mo dru ga-
či ji pri stup. Uko li ko je u pi ta nju tre ning, ovaj deo 
naj če šće za vi si od glav nog de la tre nin ga jer u od
no su na taj deo pla ni ra mo obim, in ten zi tet, spe ci-
fič nost i za dat ke po sled njeg de la za gre va nja pred 
pre la zak u glav ni deo. Sva ko od nas ima dru ga či ju 
vi zi ju pri li kom oda bi ra sa dr ža ja u ovom de lu, a ja 
u mom ra du se tru dim da ve žbe bu du što spe ci fič
ni je u od no su na te mu ko ja se ob ra đu je tog da na. 
Pro gra mi ra nje ovog uvod nopri pre mnog de la ću 
vam pri ka za ti kroz je dan mi kro ci klus od 7 da na u 
tak mi čar skom pe ri o du kroz sle de ću ta be lu.

Slika 2: Aktivno izolovano statičko istezanje zadnje lože buta
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Za gre va nje i pri pre ma za utak mi cu
Kon cept mog za gre va nja na dan utak mi ce je sli čan pro to ko li ma ko je spro vo di mo u 
to ku jed nog mi kro ci klu sa, jer su to igra či ma već do bro po zna ti ele men ti. Ka da na
vik ne te igra če na odre đe ne ru ti ne ko je im pri ja ju ne tre ba ih če sto me nja ti, even tu al
no se mo že iz ba ci ti ili na do pu ni ti sa ne kim ma lim de ta lji ma ko ji su ili su ge sti ja igra
ča ili su bjek tiv no vi đe nje tre ne ra. Uze će mo u ob zir da je utak mi ca še stog da na ovog 
mi kro ci klu sa ko ji sam pri ka zao, od no sno su bo ta u 18h. Na se igra či ce u ha lu do la ze 
oko 16.30h, i na kon krat kog za dr ža va nja i pr ve pri pre me ko ju pro la ze sa fi zioti
mom odla ze na te ren gde ra de pr va dva de la za gre va nja ko ja smo go re po me nu li a 
to su – fo am rol ling i ak tiv no izo lo va no sta tič ko is te za nje. Sa sta nak za utak mi cu je 
u 17h i obic no tra je 510 mi nu ta na kon če ga igra či ima ju vre me za psi ho lo šku pri
pre mu i svo ju ru ti nu do 17:15h ka da po či nje za gre va nje na te re nu ko je spro vo dim 
kao kon di ci o ni tre ner. Po či nje mo sa ve žba ma na po dlo zi gde sle di deo di na mič kog 
is te za nja, mo bil no sti i po ve ća nja obi ma po kre ta i glu te al na ak ti va ci ja ko ji tra je 5 mi
nu ta. Na kon to ga sle di di na mič ko za gre va nje ko je tra je 810 mi nu ta. Po sled nji deo 
je ste sportspe ci fič ni ru ko met ni deo ko ji obu hva ta za gre va nje sa lop tom, pri pre mu, 
za gre va nje gol ma na i osta le do bro po zna te ru ko met ne ele men te. U ovom de lu dok 
igra či ima ju šu te ve sa po zi ci ja is ko ri sti mo pa u zu iz me đu šu te va da od ra di mo nerv
nu adap ta ci ju na ko or di na ci o noj mre ži ili aut li ni ji a pi vot me ni uklju če raz me nu do
da va nja sa dve lop te i slič no ka ko bi se CNS bo lje ak ti vi rao i do če kao utak mi cu u što 
bud ni jem sta nju. Ovaj deo tra je oko 2025 mi nu ta na kon če ga eki pa iz la zi sa te re na. 

Va žno je zna ti da ru ko met spa da u ak tiv no sti sred njeg i du gog tra ja nja i kao ta kva 
ak tiv nost sa so bom no si odre đe ne fi zi o lo ške prin ci pe ko je mo ra mo po što va ti, a 
ne ki od njih su

Obim

• Ak tiv no sti, od no sno, za gre va nja ume re nog do sred njeg in ten zi te ta do
vo de do sta bil nog sta nja za oko 5– 10 mi nu ta

• 510 mi nu ta na 6080% Vo2max do vo di do po bolj ša nja re zul ta ta u 
ovom ti pu ak tiv no sti

• Sa po ve ća njem obi ma za gre va nja ne do la zi do da ljih po bolj ša nja. Ako 
pre te ra mo po sto ji i opa snost od sma nje nja re zer vi gli ko ge na u mi ši ći ma

• Opo ra vak na kon za gre va nja tre ba da bu de iz me đu 510 mi nu ta, a sve 
pre ko to ga do vo di do sma nje nja tem pe ra tu re u mi ši ći ma i vra ća nje 
mno gih vred no sti na po čet na sta nja

In ten zi tet

• In ten zi tet za gre va nja tre ba da bu de ta kav da do ve de do po ve ća ne po
tro šnje ki se o ni ka na po čet ku ak tiv no sti.

• Do zi ra nje in ten zi te ta je ja ko bit no jer pre ve lik in ten zi tet do vo di do po
ve ća nja kon cen tra ci je H jo na. 

• Istra ži va nja po ka zu ju da je 70% od Vo2max po že ljan in ten zi tet u za gre
va nju za ova kav tip ak tiv no sti

• Pre ve lik in te zi tet za gre va nja mo že da do ve de do pre te ra nog po ra sta 
tem pe ra tu re u mi ši ći ma i da uti če lo še na re zer ve kre a tinfos fa ta i gli
ko ge na ko ji su na ši ener get ski izvo ri.

Za klju čak
Trend za gre va nja ko ji sam pred sta vio sa sta vljen je 
od šest de lo va i vi de li smo da kao ta kav pro to kol sa 
so bom no si mno štvo do brih i po zi tiv nih efe ka ta za 
spor ti ste. Na rav no, kao i sva ki deo tre nin ga, pro
gra mi ra nje i tra ja nje za gre va nja za vi si od mno go 
fak to ra (če sto smo vre men ski ogra ni če ni), te je po
dlo žno raz nim mo di fi ka ci ja ma i ni je mo gu će ostva
ri ti ceo ovaj pro to kol sva kog da na. Bi lo bi po želj
no da sva ki od ovih de lo va ura di mo mi ni mum 23 
pu ta u okvi ru jed ne ne de lje. Ta ko đe, pro gra mi ra
nje mo že di rekt no da za vi si od to ga da li je eki pa u 
pri prem nom ili tak mi čar skom pe ri o du, sa mog mi
kro ci klu sa u kom se eki pa na la zi, bro ja utak mi ca u 
is tom tom mi kro ci klu su, psi ho lo škog sta nja eki pe 
u jed nom tre na žnom da nu, pa bi tre ba li pa žlji vo da 
kre i ra mo naš plan. 

Osnov no pra vi lo u mom kre i ra nju pla na je ste da 
sva ki tre na žni dan is ko ri stim ka ko bih pa žnju po
sve tio jed nom od mno go fak to ra za po bolj ša nje 
sport skog po stig nu ća, a to su: 

• ba zič ne mo to rič ke spo sob no sti(sna ga, br zi na u sva
kom svom obli ku, ko or di na ci ja, rav no te ža, pre ci
znost, mo bil nost ili gip kost, agil nost,...), 

• po bolj ša nje bio me ha ni ke po kre ta, 

• atlet ske ve šti ne i spo sob no sti(teh ni ka tr ča nja i sprin
ta, re ak ci ja i br zi na pr vog ko ra ka), 

• pli o me tri ja,...

Po sto ji deo tre na žnog pro ce sa i odre đe ni slu ča je vi 
gde mo ra do ći do in di vi du a li za ci je sa mog za gre va
nja pa je tom pri li kom tre ner pri nu đen da kre i ra 
in di vi du al ni pro gram za igra ča. Obič no su to slu
ča je vi gde spor ti sta iz la zi iz po vre de i gde se na
kon pro ce sa opo rav ka i re ha bi li ta ci je pri klju ču je 
ti mu. U za vi sno sti od ste pe na ra ni je po vre de i da
tog pro ble ma ne op hod no je na pra vi ti spe ci fič nu i 
kom plek snu pri pre mu ka ko bi spor ti sta na si gu ran 
i be zbe dan na čin na sta vio u glav ni deo tre nin ga. 
Mno gi da nas po gre šno shva ta ju uvod nopri prem ni 
deo tre nin ga i sa mo za gre va nje spor ti sta. 

Kroz ovaj rad sam po ku sao da vam pri bli žim ne ke od 
be ne fi ta ko je na si spor ti sti do bi ja ju do brim pro to ko
lom za gre va nja a jos va žni je, na ovaj na čin ču va mo 
nji ho vo te lo, zdra vlje i ka ri je re.
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N a pre dlog Sek to ra sport Ru ko met-
nog Sa ve za Sr bi je da se iz vr ši iz me na 
i do pu na pro po zi ci ja tak mi če nja za 
mla đe ka te go ri je RSS, Uprav ni od
bor Za jed ni ce tre ne ra RSS je po dr žao 

pre dlo ge i odlu ke u ci lju po bolj ša nja ra da sa mla
đim ka te go ri ja ma. 

Na osno vu is ku sta va vo de ćih ru ko met nih ze ma lja u 
ra du sa mla di ma, vre me je da se i u ru ko met noj Sr bi ji 
ne što pro me ni, mo žda ne na bo lje, ali si gur no dru ga
či je. Na kon pro me na pro po zi ci ja tak mi če nja u se zo ni 
2021/2022. za LMK, a na osno vu pra će nja tak mi če nja, 
tre ne ra, na pret ka igra ča i igra či ca, kao i ana li ze tre ba 
te ži ti ka naj bo ljem mo gu ćem si ste mu tak mi če nja za 
mla đe ka te go ri je ko je bi do pri ne le bo ljem ra zvo ju 
mla dih ru ko me ta ši ca i ru ko me ta ša. Ovaj vid pro me na 

je sa mo je dan seg ment ko ji tre ba una pre di ti ka jed-
nom glav nom ci lju – PRAVILAN RAZVOJ IGRAČA I IG-
RAČICA. U pla nu je I ne ko li ko pro je ka ta ko ji bi omo gu
ći li tre ne ri ma ko ji ra de sa mla di ma da po bolj ša ju svoj 
rad i ta ko da iz beg nu mno go broj ne pro ble me u ra du. 

Ko li ka je ulo ga si ste ma i pro po zi ci ja 
tak mi če nja mla đih ka te go ri ja u ra
zvo ju mla dih igra ča?

Ko li ka je ulo ga tre ne ra u si ste mu 
tak mi če nja i ra zvo ju mla dih igra ča?

(Od go vor na ova dva pi ta nja sva ki tre ner tre ba da 
po sta vi i od go vo ri sam se bi)

Ka ko to Ra de u osta lim ze mlja ma:

Iza bra li smo tri naj u spe šni je ru ko met ne ze mlje na ne dav no za
vr še nim Let njim olim pij skim igra ma u To ki ju. Na ve de ne ze mlje 
kao i ve ći na dru gih (Slo ve ni ja, Ma đar ska, Šved ska, Nor ve ška, 
Ne mač ka itd.), ima ju jed nu za jed nič ku stvar a to je stva ra nje vr
hun skih spor ti sta a si stem tak mi če nja u mla đim ka te go ri ja ma je 
sa mo je dan ma li seg ment ka ostva re nju na ve de nog ci lja. 

Si stem i pro po zi ci je u Sr bi ji pret hod nih se zo na

Na ve šće mo sa mo odre đe ne de lo ve za ko je se sma tra da mo gu 
di rekt no uti ca ti na uspo ra va nje ra zvo ja igra ča i ra nu spe ci ja li
za ci ju.

1. SVAKE GODINE IGRA SE TAKMIČENjE ZA M12, 
M14 I M16 (Jed ne go di ne igra par no, dru ge ne
par no go di šte) – U se zo na ma ka da par no go di šte 
sa re pre zen ta ci jom ima Evrop sko pr ven stvo, u 
Sr bi ji je pri mar no ne par no go di šte (ne u skla đe
nost sa EHF ka len da rom)

1. Go di na ma una zad ne po sto ji M18 – JUNIORSKA 
LIGA

1. Pro po zi ci je tak mi če nja su omo gu ći li tre ne ri ma 
da igra ju sve tak tič ke va ri jan te u svim uz ra sti
ma, na pri mer u M12 od bra na 6:0, 5+1, 4+2 (fla
ster)

1. Si stem i pro po zi ci je su omo gu ći le slo bo du tre ne
ra da ju re re zul ta te či me pod sti ču ra nu spe ci ja li
za ci ju kod odre đe ne de ce 

Pravilan razvoj igrača i igračica na prvom mestu
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Usvo jen deo pre dlo ga sport skog sek to ra RSS po dr žan od stra ne Za jed ni ce tre ne ra RSS ka tak mi-
čar skoj ko mi si ji za pro po zi ci je tak mi če nja LMK za se zo nu 2021/2022.

2. Re gi o nal no i Dr žav no tak mi če nje za M i Ž18

3. Ve li či na lop te 3 za M18, Ve li či na lop te 2 za Ž16 i 18, M14 i 16. Ve li či na lop te 1 za Ž12 i 
14 i M12

4. Izme na igra ča od bra na na pad sa mo u si tu a ci ji ka da je eki pa u po se du lop te

5. Pri zna nja za naj ko ri sni jeg igra čaicu i ide al nu po sta vu – ko mi si ja RSS

6. U tak mi če nji ma za M12 i 14 kao i Ž12 i 14 za bra nje no je igra nje od bram be nih for ma
ci je 6:0, 5+1 i 4+2

ČLAN 20.
• U utak mi ca ma TMK u uz ra sti ma 12 i 14, za bra nje no je ko ri šće nje od bram be ne 

for ma ci je 6:0.

• Ta ko đe na utak mi ca ma iz Pr vog sta va ovog čla na za bra nje no je ko ri šće nje od
bram be nih for ma ci ja 5+1 i 4+2 (je dan ili dva fla ste ra).

• Ne po što va nje odred bi iz sta va 1 i 2 ovog čla na od stra ne tre ne ra, tre ti ra će se 
kao ne sport sko po na ša nje, zbog če ga će is tom bi ti iz re če na pro gre siv na ka zna u 
skla du sa pra vi lom 8.7. Pra vi la ru ko met ne igre.

KOM BI NO VA NA OD BRA NA 5+1 (’’FLA STER’’)

Kom bi no va na od bra na 5+1 se igra sa jed nim igra čem is pred zo ne ko ji je uglav nom na jed nom od tri be ka 
(’’fla ster). Uko li ko je od bram be ni igrač pot pu no bli zu na pa da ču i na pa dač ne mo že da se kre će bez lop te sma
tra se da je pod ta ko zva nim ’’fla ste rom’’. Po uzo ru na vo de će Evrop ske ru ko met ne ze mlje sma tra se da ni je 
do bro za in di vi du al ni ra zvoj igra ča da im se one mo gu ći kre ta nje sa i bez lop te i uče stvo va nje u na pa du!

OD BRAM BE NA ZON SKA FOR MA CI JA 6:0

Od bram be na zon ska for ma ci ja 6:0 se sma tra da u mla đem uz ra stu (do M i Ž 12) ni je do bra za in
di vi du al ni ra zvoj igra ča i ni je me tod ski pri la go đe na ra zvo ju igra ča, po uzo ru na vo de će Evrop ske 
ru ko met ne ze mlje. Do 12 go di na je naj po treb ni ji in di vi du al ni ra zvoj (1 na 1) sa svim ele men ti ma 
kre ta nja sa i bez lop te.

KOM BI NO VA NA OD BRA NA 4+2 (’’DVA FLA STE RA’’)

Kom bi no va na od bra na 4+2 se igra sa dva igra ča is pred zo ne ko ji su uglav nom na dva od tri be ka. 
Uko li ko su dva od bram be na igra ča pot pu no bli zu na pa da či ma i na pa da či ne mo gu da se kre će bez 
lop te sma tra se da su pod ta ko zva nim ’’fla ste rom’’ – Po uzo ru na vo de će Evrop ske ru ko met ne ze mlje 
sma tra se da ni je do bro za in di vi du al ni ra zvoj igra ča da im se one mo gu ći kre ta nje sa i bez lop te i 
uče stvo va nje u na pa du!
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PRE O STA LE DO ZVO LJE NE OD BRAM BE NE FOR MA CI JE

(Na ve de ne zo ne su pre po ru ka za uz rast od 12 do 14 go di na)

Pre po ru ke za prak su
• In di vi du al na obu ka mla dih igra ča 

pre sve ga (1 na 1), kao i svi ele men ti 
teh ni ke, kre ta nje sa i bez lop te kroz 
otvo re ne od bram be ne for ma ci je ko je 
da ju vi še pro sto ra za kre ta nje i re še
nja mla dih igra ča i ta ko ra zvi ja ju in di
vi du al nu teh nič ko tak tič ku pri pre mu. 

• Ne igra ti od bram be ne for ma ci je, kao 
i odre đe ne tak tič ke za mi sli ko je vr še 
op struk ci ju igre. Po sta vi ti za cilj ra
zvoj igra ča a ne po sti za nje re zul ta ta. 

• Uspo sta vi ti do bru ko mu ni ka ci ju sa 
svim uče sni ci ma na utak mi ci (su di je, 
de le ga ti i kon tro lo ri…) u za jed nič kom 
ci lju – ra zvoj mla dih igra ča! 

• Su di je su de ru ko met a tre ner pri la go
đa va tak ti ku igre u do zvo lje nim okvi
ri ma (pro po zi ci je LMK)

• Pri hva ti ti su ge sti je, sta vi ti in ter es de
ce is pred lič nih in te re sa (po sti za nje 
re zul ta ta) 

• Str plje nje!

KAO I PRE SING PO CE LOM TE RE NU, PO LO VI NI TE RE NA ILI ZON SKI PRE SING

Pre dlo že ne od bram be ne for ma ci je ima ju ide ju da istak nu ra zvoj igra ča (in di vi du al ni), is pred po sti za nja 
re zul ta ta. Iz na ve de nih pri me ra u svim od bram be nim for ma ci ja ma i trans for ma ci ja ma ne bi tre ba lo do
la zi ti u sle de će si tu a ci je u sa moj igri:

1. Da svih 6 igra ča igra ju od bra nu unu tar 9 me ta ra. Po treb no je da je dan ili vi še od bram be
nih igra ča bu du van 9 me ta ra!

1. Igrač ko ji se na la zi is pred od bram be ne for ma ci je, ta ko đe ču va odre đe nu zo nu (pro stor) i ne 
sme da bu de bli zu na pa da ča na ta kav na čin da mu ne do zvo li kre ta nje bez lop te (’’fla ster’’)!

  3:3      3:2:1   5:1

5:0  (IGRAČ MANJE)                                     4:2                                      4:1:1 (’’TRAP ZONE’’)
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