JOVA PAVLOV

Borimojse
za

anstvo,

trenera

gs“% MAGAZIN ZAJEDNICE TRENERA | OSVRT NA SP

Bhi RUKOMETNOG SAVEZA SRBIE _ :
e XIX broj | decembar 2023. |

EHF EURO 2024
Poslednja Sansa za Pariz!




SADRZA)J

U ovom broju Citacete

Boris Rojevié (RK Vojvodina)

TRENER GODINE

ZT RSS IZABRALA BORISA ROJEVICA ZA TRENERA GODINE

Ekspert za trofeje 03
I1Z ZAJEDNICE TRENERA RSS
Seminari u novom formatu, insistiranje na organizaciji LMK 04-05
Poslednja
Sansa za
INTERVJU BROJA (JOVA PAVLOV) Beint
Borimo se za vece dostojanstvo trenera 06-11
PRED EP ZA RUKOMETASE
Poslednja Sansa za Pariz! 12-15

OSVRT NA SP ZA RUKOMETASICE

Francuskoj zlato, Skandinaviji pocasti 16-19

PROJEKAT ZAJEDNICE TRENERA RSS
Liga mladih kategorija RSS

Liga mladih kategorija RSS 20-25 i

STRUCNA TEMA
Prevencija povreda ramenog pojasa u rukometu 26-37
STRUCNA TEMA
Pripremni tehnicko-takticki trening pred utakmicu 38-46

Impresum

Osniva¢ i izdavaé: Zajednica trenera Rukometnog saveza Srbije, ToSin bunar 272, 11070 Beograd = Telefon: +38| 64 8827 283 m E-mail: treneri@treneri-rss.rs
Broj Ziro raéuna: 160-480967-50 » Za izdavaéa: Jova Paviov = Glavni urednik: Zivota Bogdanovi¢

Tekstovi: Zivota Bogdanovi¢ i Novo Boji¢i¢c m  Struéne teme: Sladana Pop-Lazi¢ (Mastercoach); Marko Stupar (Mastercoach) m Recenzent struénih tema:
dr Zoran Valdevit ® Dizajn i prelom: Novo Bojici¢c m Foto: Ivica Veselinov/RSS, IHF, Balkan-Handball.com, ARKUS liga, ZT RSS, Slavko Kolar, RSS arhiva, IHF/
Kolektiff, EHF media

Elektronsko izdanje m Casopis izlazi tromeseéno

rener godine u izboru Zajednice tren-
era Rukometnog saveza Srbije je Boris
Rojevi¢. Priznanje u godini na izmaku
i viSe nego iz jasnih razloga pripalo je
treneru novosadske Vojvodine koja je
posle 22 godine donela evropski trofej srpskom
musSkom rukometu. Desetostruki u nizu srpski
Sampioni imali su godinu za pamcenje krunisanu
osvajanjem EHF Kupa, ali i odlicnim prvim delom
sezone u EHF Ligi Evrope u kojoj su izborili plas-
man u TOP 16 fazu.

Cetrdesettrogodisnji stru¢njak iz Vrbasa podigao
je u poslednjih 12 meseci i pehare namenjene
Sampionu drzave, osvajacu Kupa Dr Branislav
Pokrajac, ali i Svesrpskog Kupa u Lazarevcu, ¢ime
je pala zavesa na veoma uspesnu 2023. godinu za
tim iz hale ,,Slana bara“

._'.‘

Na seniorsku trenersku scenu Boris Rojevic je
stupio u martu 2018. godine zamenivsi Kasima
Kamenicu na klupi Novosadana u finiSu borbe za
titulu te sezone. Za pet godina na celu Vojvodine,
Rojevi¢evo ime je zapisano pored cak pet Sam-
pionskih titula najuspesSnijeg kluba u srpskom
rukometu, Sto ga je stavilo na pijedestal trenera
na domacoj sceni. Pre toga uspeSan i u radu sa
mladim kategorijama kluba, Rojevi¢ je sebe profil-
isao kao trenera koji osvaja pehare, ali i promovise
mlade igrace, jer su pod njegovim vodstvom mom-
ci poput Jovice Nikoli¢a ili Luke Rogana dosli do
dresa seniorske reprezentacije Srbije.

Sto se ti¢e 2023. godine sve je apsolutno jasno i
zasluzuje pohvale, uz zelju da i 2024. godine srps-
ki Sampioni naprave jo$ jedan iskorak na medun-
arodnoj sceni. Il
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Zajednica trenera RSS nastavila sa aktivnostima usmerenim ka daljem razvoju trenerske struke
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Seminari u novom formatu, insistiran

ajednica trenera Rukometnog saveza
Srbije nastavila je sa aktivnostima us-
merenim ka daljem razvoju trenerske
struke kroz olakSane procese edukaci-
je svojih ¢lanova. Upravni odbor ZT RSS
doneo je odluku da se naredni Centralni seminar
odrzi tokom prvog vikenda juna 2024. godine, ali
i to ko je obavezan da prisustvuje godiSnjem ok-
upljanju trenera. Centralni seminar ¢e od naredne
godine biti obaveza EHF Master coach, ¢lanova
strucnih Stabova svih nacionalnih selekcija, tren-
era Super A i B lige, kao i onih koji imaju nameru
ili u izgledu angazman u navedene rangove tak-
micenja tokom takmicarske sezone 2024/2025.

Svi ostali treneri svoja prava ¢e ostvarivati na
regionalnim seminarima koji su planirani za
kraj januara-pocetak februara, odnosno u apri-
lu, a sve u skladu sa kalendarima takmicenja i
slobodnim terminima regionalnih centara. Za
razliku od Centralnog seminara gde ¢e se prak-
ti¢ni prikaz realizovati putem video materijala,
na regionalnim seminarima ¢e se on sprovodi-
ti sa demonstratorima. Svi treneri trece kate-
gorije, u zavisnosti od stepena takmicenja, nece
imati obavezu ucestvovanja na Centralnom sem-
inaru, ve¢ ¢e pravo za licencu za rad vezanom i
za mlade kategorije ostvarivati kroz regionalne
seminare.

U posebnom terminu, obavezno i potpuno besplat-
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no za trenere mladih kategorija, bi¢e organizovano
jednodnevno teorijsko predavanje.

Upravni odbor Zajednice trenera Rukometnog
saveza Srbije produbice i intenzivirati saradnju
sa Zajednicama trenera iz drzava regiona. Nakon
izvrsenih anketa o aktuelnoj problematici u nji-
hovim drzavama, odnosu sa Federacijama i ostaloj

regulativi, Zajednice ¢e izaci sa konkretnim pro-
gramima koje e biti od koristima svima.

Zajednica trenera RSS ¢e i dalje insistirati na formi-
ranju Struc¢nog saveta cemu idu u prilog i deSavanja
sa poslednjih nekoliko velikih takmicenja i uoceni
primeri nedovoljne koordinacije, Sto ne bi trebalo
da se ponavlja. Insistirace se i dalje na dobijanju

e na organizaciji LMK

neophodnih sredstava za realizaciju projekta Lige
mladih kategorija RSS kao fundamenta razvoja ru-
kometa u nasoj zemlji. U nadi da ¢e se finansijs-
ka pomo¢ od drzave usmeriti ka klubovima koji
proizvode igrace - ¢lanove reprezentativnih selek-
cija. Postoji potreba za obezbedivanjem osnovih
sredstava, barem putnih troskova tokom boravka
u reprezentativnim selekcijama. Da se pomogne
onima koji registracionim pravilnikom nisu u mo-
gucnosti da zadrze igrace ili naplate obestecenje ili
nadoknadu za njihovu edukaciju.

U razgovorima sa komisijom za takmicenje i
sportskim sektorom RSS, ZT RSS nece odustati od
projekta Lige mladih kategorija. TraZi¢e se pokrivan-
je troskova od strane Saveza ili preusmeravanje sred-
stava dobijenih od strane drZave za potrebe klubova
koje rad sa decom ne interesuje. U skladu s tim in-
sistirace se da se treneri u struénom radu sa decom
obavezu da radu po jedinstvenom programu, da po-
laZu racune stru¢nom telu i mentorima odredenim
za pojedine regione i klubove. Neophodno je i nuzno
da se obezbede odredeni uslovi za taj pionirski - ru-
darski posao koji imaju treneri koji rade sa decom.

Upravni odbor Zajednice trenera Rukometnog
saveza Srbije doneo je odluku da za trenera go-
dine izabere Borisa Rojevica, trenera Sampionsk-
og sastava Vojvodine, koji je sa svojim klubom u
sezoni 2022/2023 postigao i izvanredan uspeh na
medunarodnoj sceni, osvojivsi EHF Kup. 1l
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Za XIX broj Magazina 40x20 govori Jova Pavlov, predsednik Zajednice trenera RSS

Borimo se za vece dostojanstvo trenera

odina puna aktivnosti ostaje iza Za-
jednice trenera Rukometnog saveza
Srbije. O onome $ta je uradeno, kao i o
onome Sta bi se moglo uraditi kako bi
svi procesi vezani za rukometni sport
u nasoj zemlji dobili unapredenje, razgovarali smo
sa predsednikom Upravnog odbora Zajednice, Jo-

vom Pavlovim. Iskusni rukometni stru¢njak govo-
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rio je za magazin 40x20 o planiranim modifikacija-
ma seminara u 2024. godini, onome Sto Zajednica
radi kako bi drzala korak sa razvijenim zemljama,
predlogu organizacije Lige Mladih Kategorija, a
imao je i poruku za svoje kolege.

Vreme je da sumiramo godinu na izmaku.
0d cega biste prvo poceli kada su u pitanju
aktivnosti Zajednice trenera RSS?

Ono Sto bi bilo logi¢no da bude sastavni deo naseg
razgovora su rezultati reprezentativnih selekcija,
medutim, to se nece desiti. Razlog je i viSe nego
jasan. U rezultatima nasih reprezentacija, selekci-
ji, izboru struc¢nih Stabova, svim onim bitnim fak-
torima koji dovode do dobrog ili loSeg rezultata,
Zajednica trenera nije imala prilike da ucestvuje.
To je praksa ve¢ godinama, tako da mi ove godine
na tome nismo uopSte ni insistirali, nego smo
pokusali da se bavimo stvarima za koje smo
smatrali da su i od vece vaznosti od toga. To

je pre svega pokusaj da ,promenama‘“ pravila
igre i propozicija takmicenja, kao i novim sa-
drzajima koji su potrebni rukometu doprinese-
mo brZzem napretku talentovanih igraca u ligama
mladih kategorija. odbrana propozicije smo men-
jali u tri navrata. Prva izmena je bila pravo zamene
igraca samo u posedu lopte. Druga izmena je bila
da se u godistima do 12 i 14 godina ne mozZze ig-
rati ,flaster ni odbrana 6:0, ve¢ tzv. ,otvorene
odbrane”. Tre¢a izmena je prozasla kao odgovor
na zadatke koje su nam treneri postavili u LMK. Ne
bezim od toga da greSim i da se nekome zamerim,
ali bili smo viSe optereceni podsticanjem rezulta-
ta nego pravljenjem igraca i najveci problemi su
nastajali u situacijama kada na duboku odbranu
ude krilo na drugog pivotmena i da li ekipe u
takvim situacijama KkrSe propisana pravi-

la. Te situacije su sada resene tako da se

moZe igrati odbrana 6:0 ako napad igra

sa dva (pivotmena) igraca na liniji

kao i flaster , i takav nacin igranja

je dozvoljen do prvog prekida

igre. u situacijama ako napad

nastavi da igra sa jednim

pivotmenom Dotle se

odbrana moZe trans-

formisati u 6:0 i pri-

U rezultatima nasih reprezentacija, selekciji,
izboru strucnih stabova, svim onim bitnim
faktorima koji dovode do dobrog ili loseg rezultata,
Zajednica trenera nije imala prilike da ucestvuje

menjivati ono Sto je ranije bilo zabranjeno, to jest,
igrati ,flaster”. Cim se napad ponovo transformise
sa jednim pivotmenom, ponovo vazi pravilo da
nema ,flastera“ i da se ne igra odbrana 6-0. To se
na neki nacin primilo. Uvek postoje negodovanja i
to od trenera koji se sa propozicijama nisu ni up-
oznali. Na Zalaost i sada postoji znacajan broj njih
koji ih ne znaju. Prisutna je i situacija da delegati
upozoravaju trenere Sta smeju a Sta ne i to je znak
da te izmene koje bi trebalo da doprinesu boljitku
rukometasa, nisu se primile kod trenera koji rade
sa tom decom. Kako to resiti da to bude obavezu-
ju¢e? To je malo ruzna rec, ako smo kao Zajedni-
ca trenera RSS, zajedno sa Sektorom za sport RSS,
takmicarskom komisijom RSS i UO RSS procenili
da je ovo pravi put, da to bude neki iskorak, da
deca brze napreduje kroz pracenje trendova raz-
vijenijih evropskih federacija onda se toga moraju
pridrzavati svi. Svedoci smo da se jako retko za-
vrsavaju utakmice sa ja¢im selekcijama, a da to
nisu dvocifreni minusi na nasoj strani. Trazili smo
pomo¢ od Zajednica sudija i delegata i moZemo
biti zadovoljni kako se takmicenja odvijaju.

Menjaju se generacije trenera, ali Cini se i
dalje ima puno problema sa prihvatanjem
promena i nekom kontinuiranom edukaci-
jom Kkoju vi kao Zajednica promovisete.

PokuSavamo seminarima i direktnim kontaktima
da stvorimo naviku kod trenera da posle utakmica
nije najvaznije dati izvestaj i pohvaliti se pobedom
prijateljima i porodici, ve¢ da je njihov igrac ili ig-
racica zadovoljila u odnusu na odredjene zadatke
u igri, da se igrala dobra odbrana, da je smanjen
broj tehnickih greSaka i slicno. O tome bi se mog-
lo dugo pricati. Sto se edukacije tice i za to postoji
reSenje, a to je da nademo drugi modus funkcion-

isanja mladih kategorija nevezan samo za (la-
narine. Sa ¢lanarinama imamo trenera na terenu,
ali i na tribinama, a to su roditelji. Oni kada plate
od hiljadu do 5.000 dinara mesecno, misle da ima-
ju pravo da odreduju dali im dete igra i koliko igra,
da li puca penale ili da li treba da bude kapiten. Iz
te Clanarine treneri finansiraju i deo svog rada, a to
nije normalna situacija. Treneri su ¢esto pod utica-
jem i u rukama roditelja, nisu sami svoji i povode
se za komentarima sa tribina. To utice i na decu.

U takvim uslovima ne postoji ni Sansa da se
uradi adekvatna selekcija. Igra ko plati cla-
narinu...

Postoje naravno i roditelji koji ne spadaju u tu
kategoriju, koji dolaze i navijaju za svoje dete. Ne
opterecuju trenera da li im je dete na spisku ovom
ili onom. Ta deca su kolateralna Steta normalnog
odnosa roditelja prema deci. Sve ovo ostalo, dovi-
kivanja, saveti, sugestije, ¢ak i pretnje sa tribina
usmerene ka deci, u nekim razvijenim rukomet-
nim zemljama se tretiraju kao nasilje nad decom i
mobing. Isto kao Sto pojedini treneri znaju da neki
nerealizovani sedmerac ili gresku ,ispravljaju” sk-
lekovima i ¢u¢njevima.Takve situacije su nedopus-
tive i ne bi trebale da se vidjaju na terenu.. Mnogo
se manje treneri bave analizom, odnosno, ispravl-
janjem tehnickih i ostalih nedostataka kod dece.

Bavite se permanentnom edukacijom vasih
clanova. Koliko ste uspesni u tome?

Nazalost, postoji veliki broj trenera koji koriste
utakmice dece do 12 godina da bi pobedom za-
dovoljili svoju sujetu I Zelju za uspehom koji u
ovom uzrastu mora biti u drugom planu. Takode,
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uz duzno posStovanje prema trenerima koji koriste
seminare za edukaciju, postoji i veliki broj trenera
kojima seminari sluZe da dobiju potvrdu o potreb-
nom fondu sati edukacije za dobijanje dozvole za
rad, kao i licenca sa kojom moze da se sedi na klupi
[ vodi ekipa.”

Daleko manje je situacija da osetimo da je trener
Zeljan nekog novog znanja, da predlozi neku novu
temu, itd. Ilustracije radi, regionalne treninge
snimamo i postavljamo ih na sajt. Dok ih nismo
postavljali, uvek smo trenerima nudili da se obrate
Zajednici i traze CD sa materijalom. Niko to nije
trazio. Ima trenera koji dodu sa beleskama i sves-
kama, crtaju, beleze, ima pozitivnih primera, ali
veliki je broj onih koji se sete nekog ubedljivog ra-

Iz ¢lanarina treneri
finansiraju i deo

svog rada, a to nije
normalna situacija.
Treneri su cCesto pod
uticajem i u rukama
roditelja, nisu sami
svoji i povode se za
komentarima sa tribina.
To utice i na decu

zloga da napuste seminar ranije. Cesto smo imali
eminentne predavace koji su govorili pred samo
30% trenera od onih koji su bili na Centralnom
seminaru prvog dana. Sada smo uveli na Central-
nom seminaru testiranje kao obavezno da bi na
poslednjim predavanjima bili svi prisutni. ZaSto
je to tako? Ima puno trenera kojima je rukomet
dodatna delatnost, ali i onih koji Zive iskljucivo od
rukometnog angazmana.

Istina je malo ¢udna i njom sam iznenaden.
[znenaden sam brojem novouclanjenih trenera.
Ima ih viSe nego Sto sam ocekivao, a razlog je prost
jer su klubovi obavezni da imaju trenere. Klubo-
vi bi trebalo da budu svesni da je taj trener temelj

m ZAJEDNICA TRENERA RSS

postojanja kluba i samog rukometa. Status trenera
je katastrofalan, a to gledam iz perspektive vreme-
na u kome sam poceo da radim. U to vreme je bilo
sveha, od opreme opreme, rekvizita, termina, mo-
guénosti putovanja na pripreme i turnire, ne samo
seniorske ekipe, ve¢ i mladih kategorija. Na prime-
ru Temerina, kluba iz mog mesta i kome sam radio,
iSlo se na sve moguce turnire u svim kategorijama,
od Splita, Mostara, a sada je i seniorskim selek-
cijama prijateljska utakmica veliki trosak i retka
pojava osim ako klubovi nisu na 15 km udaljeno-
sti. Dosli smo u situaciju da troskovi organizacije
takvih utakmica prevazilaze budzetske moguc¢no-
sti klubova. Zavisi od sredine do sredine. Negde
imamo Clanarinu, ali i obavezu plac¢anja hale, kao u
Beogradu i to je problem. Negde imamo ¢lanarinu,
ali nemamo troskove dvorane, kao Sto je slucaj u
maltene svim halama u Vojvodini. Tu trener nade
sebe, ali malo je klubova (¢ast Vojvodini, Dinamu,
kovodstvo bavi aktivnostima mladih kategorija.
U velikom broju klubova rad sa decom pada pod
propagandu i politicki marketing. Obicno se i broj
dece frizira, a ne bavimo se sustinom. Kako se radji,
ko je trener, da li je kvalifikovan i da li neko iz up-
rave prati taj rad?

Seminariu organizaciji Zajednice pretrpece
odredene modifikacije u 2024. godini.

Upravni odbor Zajednice imao je na dnevnom redu
predlog novog modaliteta Centralnog i regionalnih
seminara. To u praksi znaci da ¢e Centralni semi-
nar biti prilagoden temama i predavacima elitnom
rukometu. To ¢e biti obaveza za EHF Master coach
i trenere trece kategorije koji rade u Super A i Su-
per B ligama, odnosno, trenera iz Prvih liga koji
mogu da dodu u tu situaciju po plasmanu. Ostali
treneri ¢e i¢i na regionalne seminare. I na tim sem-
inarima Ce biti i treneri trece kategorije. U situaciji
da u toku sezone treneri Prve lige dobiju ponudu
za rad u Super A ili B ligi, imace obavezu nekih
seminarskih radova tako da ¢e i oni mo¢i da dodu
do licence za elitno takmicenje. Smanjice se broj
trenera koji objektivno nemaju potrebu da slusa-
ju lektore EHF uz prevodenje. Da slusaju teme o
miSi¢noj memoriji, a treniraju ekipu u cetvrtom
rangu u Vojvodini ili nekom slicnom stepenu tak-
micenja. To nema smisla. Oni treniraju ili decu ili
veterane, a najcesce je danas to kombinacija dece
i veterana. Jedino u tim rangovima takmicenja
nema seniora. Nije to redak slucaj ni u Super B ligi.
U velikom meri je zastupljen fenomen ,vikend ig-

raca“ koji su tu od petka do nedelje i idu kuci, tako
da ¢e novi model biti prilagoden potrebama tren-
era u najboljem moguéem smislu. Obavezu ucest-
vovanja na Centralnom seminaru imaju i ¢lanovi
strucnih Stabova svih nacionalnih selekcija.

Zajednica trenera ima i predlog organizaci-
je sistema Lige Mladih Kategorija koji moze
da bude samo na Korist svih u nasem ru-
kometu.

Svakako neophodan projekat. To je bio zajednic-
ki predlog Rukometnog saveza Srbije koji je u
pocetku bio raspolozZen da to i finansira. Medu-
tim, raspoloZenje nije dovoljno da bi se to orga-
nizovalo. U tome moraju da ucestvuju i klubovi,
a da bi uzeli ucesce potrebna su sredstva. Veoma
smo zahvalni drzavi koja je obezbedila sredst-
va za rukomet u prethodnom periodu. Zajednica
trenera RSS radila je analizu namene tih sred-
stava, s ¢im je upoznala i predsednicu, odnosno,
generalnog sekretara RSS i miSljenja sam je sve
to moglo malo bolje da se , upakuje ,. Tim sred-
stvima su se finansirale ekipe, mnoge od njih sa
ovim ,vikend-igracima“ koji imaju po 37 i viSe
godina, a mogla su se usmeriti na mlade kate-
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Upravni odbor Zajednice imao je na dnevnom
redu predlog novog modaliteta Centralnog

i regionalnih seminara. To u praksi znaci da
Ce Centralni seminar biti prilagoden temama
i predavacima elitnom rukometu

gorije, kao Sto su to uradili Madari. Da to budu
izdvojeni racuni, da se sredstava kontrolisu i da
se iz tih sredstava finansiraju te Lige mladih kat-
egorija. [ ne samo lige, vec¢ i strucan, jedinstven
i obavezujuci program rada sa decom po uzras-
nim kategorijama. Tako bi se brze napredovalo,
a ta sredstava ne bi bila trosak vec investicija
koja bi se sigurno isolatila. Ocekujem i nadam se

da se taj predlog razmatra joS uvek. Ilustracija
ovoga Sto sam rekao, ¢istom matematikom doslo
se do podatka da je od novca koja je drzava dala
rukometu, a podeljen Super A i Super B ligasima,
60.000.000 dinara su dobili klubovi koji nisu u
takmicenju na drzavnim prvenstvima imali ni
jednu selekciju u mladim kategorijama. Taj po-
datak sam za sebe sve govori.

Kakvu saradnju Zajednica trenera ima sa
selektorima UroSom Bregarom i Tonijem
DPeronom?

Imamo odredena iskustva i odnose sa jed-
nim i drugim. Sa Peronom imamo izvanredne
odnose, saradnju otvorenu i konstruktivnu,
bezrezervnu. Ucestvovao je kao predavac na
centralnom seminaru, snimao je predavanja u
vreme korone i slicno. Direktan kontakt sa njim
ide preko Zikice Milosavljevié¢a kao prevodioca
i ostalih ¢lanova UO ZT RSS. Puno toga smo culi.
Ono Sto je najjaci utisak je otvorena i iskrena
saradnja da se razmene miSljenja i da nam se
pomogne. To je izuzetna pomoé sa njegove
strane, bez obzira Sto kada procenjujemo neci-
ju stru¢nost, nemamo svi uvek isto misljenje. U
svim ponudama da to isto uradimo sa gospo-
dinom Bregarom, uvek su se pojavljivali neki
opravdani razlozi zbog kojih on nije mogao u

odredenim terminima i akcijama da ucestvuje.
U to hoc¢u da verujem. Tako da do sada nismo
imali neku odredenu saradnju koju bih mogao
da spomenem.

Ide nova godina. Kakva ¢e biti rukometna i
koja je poruka ¢lanovima Zajednice?

Poslednje pitanje je i najteZe dgo, a samim tim i
odgovor je tezak. Optimizam i vera u bolje sutra ru-
kometa mora da postoji. Da bi rukomet zaustavio
svoj pad u svakom smislu, pogotovo Zenski ru-

Da bi rukomet zaustavio
svoj pad u svakom
smislu, pogotovo Zenski
rukomet kod mlade

populacije, moramo
zajedno sa drzavnim

o 3AJEQHW 4
5

- PYKOMETHOI CABE3A organima zaduzenim
SAJEAHWUA za sport da nademo
TPEHEPA neke nove modalitete

finansiranja i olaksice za
potencijalne sponzore

komet kod mlade populacije, moramo zajedno sa
drzavnim organima zaduZenim za sport da nade-
mo neke nove modalitete finansiranja i olaksSice za
potencijalne sponzore. Rukomet moZe da se pro-
budi i napreduje. Utisak je da smo mi u rukometu
najteze prosli kroz tranziciju. To bi trebalo da se
desi. Treneri, bez obzira u kojim klubovima rade,
dali donose novac od kuce ili ga nose kuci, trebalo
bi sa mnogo viSe dostojanstva prema sebi i poslu
da se odnose. Odnos izmedu poslodavaca i tren-
era, ljudi koji se bave stvaranjem igraca i ekipe, a
samim tim i rezultata kojima se svi ponose, mora
da bude kvalitetniji. Trener mora da bude zasti¢en
ugovorom o sportskom angazovanju, bez obzira u
kom rangu i na kom nivou radio - jasan je pred-
sednik UO Zajednice trenera Rukometnog saveza
Srbije, Jova Paviov. Il
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Poslednja
sansa za
Pariz!
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0d 10. do 29. januara 2024. Nemacka domacin Evropskog prvenstva za rukometase

vropsko prvenstvo 2024 za muskarce
bi¢e odrzano od 10. do 29. januara u
Nemackoj. Od spektakla u Dizeldorfu
gde ¢e vise od 50.000 gledalaca pris-
ustvovati obaranju svetskog rekorda u
gledanosti jedne rukometne utakmice na otvaran-
ju reprezentacija Nemacke i Makedonije, odnosno,
Francuske i Svajcarske na ,Merkur Spiel stadio-
nu do finalnog vikenda u Lanxess Areni u Kelnu,
najveca evropska ekonomija se sprema da postavi
standarde koje ce biti teSko ponoviti i nadmasiti
u bliZzoj buduénosti. Na terenima od Hamburga do
Minhena, 24 najbolje reprezentacije odlucice o os-
vajacima medalja na kontinentu. Medu njima bice
i nekoliko debitanata na evropskoj sceni poput
selekcija Farskih ostrva, Gruzije i Grcke.

Perona izabrao 20 imena

Selektor reprezentacije Srbije, Toni Derona, ok-
upice od 25. decembra kandidate za sastav nacio-
nalnog tima na pocetku zavr$nih priprema za EHF
EURO 2024. ,Orlovi“ ¢e trenirati u centru Fudbal-
skog saveza Srbije u Staroj Pazovi sve do prvih
dana nove godine kada sledi odlazak na medun-
arodni turnir u Spanski Granoljers. U ¢uvenom

rukometnom centru reprezentacija Srbije ¢e od
Cetvrtog do Sestog januara odigrati tri prijateljska
meca sa selekcijama domacina, Slovacke i Poljske.

Plan je da reprezentacija Srbije direktno iz Spanije
otputuje za Minhen koji ¢e ugostiti grupu C. Cuvena
Olimpijska hala kapaciteta 11.000 mesta, popriSte
najveceg uspeha jugoslovenskog rukometa, osva-
janja zlatne medalje na Olimpijskim igrama 1972.
godine, ugostic¢e dve grupe preliminarne faze.

Rivali najboljim srpskim rukometaSima bice Is-
land, Madarska i Crna Gora od 12. do 16. januara.
Po dve najbolje ekipe iz svake grupe izborice plas-
man u glavnu fazu takmicenja (TOP 12) koja ¢e se
igrati u Kelnu (grupe A, B i C), odnosno, Hamburgu
(D, EiF) udve grupe sa po Sest timova.

Selektor Perona ne bezi od postavljanja visokih
ciljeva, a to je u Spicu olimpijskog ciklusa - viza za
jedan od kvalifikacionih turnira za Pariz 2024:

- Ovo je 20 igraca od kojih ¢emo za Minhen izabrati
18 koji ¢e Ciniti tim Srbije na Evropskom prvenstvu.
Ceka nas dve nedelje posveéenog rada uz vrlo vazan
turniru u Spaniji. Tri utakmice za redom nas teraju da
podelimo minutazu na sve igrace i tako pripremamo
kompletan roster. Svi ¢e imati mogucnost da pokazu

WWW.TRENERI-RSS.RS



U SUSRET DOGADAJU

0d 10. do 29. januara 2024. Nemacka domacin Evropskog prvenstva za rukometase

v
Sampioni Evrope
EHF EURO 1994

EHF EURO 1996

EHF EURO 1998

EHF EURO 2000 ..

EHF EURO 2002

EHF EURO 2004

EHF EURO 2006

EHF EURO 2008

EHF EURO 2010

EHF EURO 2012

EHF EURO 2014 ..

EHF EURO 2016

EHF EURO 2018

EHF EURO 2020

EHF EURO 2022

Grupe na EHF EURO 2024

GRUPA A (Dizeldorf - Berlin)

Francuska, Nemacka, Severna Makedonija, Svajcarska
GRUPA B (Manhajm)

Spanija, Austrija, Hrvatska, Rumunija
GRUPA C (Minhen)
Island, Madarska, Srbija, Crna Gora
GRUPA D (Berlin)
Norveska, Slovenija, Poljska, Farska ostrva
GRUPA E (Manhajm)
Svedska, Holandija, Bosna i Hercegovina, Gruzija
GRUPA F (Minhen)

Danska, Portugal, Ceska, Grcka

Deronin spisak

Na skra¢enom spisku selektora Perone se nalaze - Golma-
ni: Dejan Milosavljev, Vladimir Cupara, Milan Bomastar;
Leva krila: Nemanja Ili¢, Vanja Ili¢; Desna krila: Bogdan
Radivojevi¢, VukaSin Vorkapi¢; Pivoti: Mijajlo Marsenic,
Dragan PeSmalbek, Luka Rogan; Bekovi: Lazar Kukug, Ilija
Abutovi¢, Marko Milosavljevi¢, Petar Pordié, UroS Borzas,
Milos Kos, Miljan PuSica, Milo§ Orbovi¢, Predrag Vejin, Uros
Kojadinovic.

o
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na koji na¢in moZe na

njih da se racuna na \
samom  prvenstvu. g '
75% momaka su deo i
ove selekcije od mog

dolaska. Ovo prvenstvo
ako pruzimo svoj maksi- ?

mum nas vodi u kvalifik- § i
acije za Olimpijske igre i \3 l'
to je primarni cilj. Znamo

da ¢e biti jako teSko, kao i

da neki mladi igra¢i poput §
Stefana Dodica, Jovice Ni-

koli¢a, Milana Mili¢a i Nikole
Zecevica zbog povreda nece

moci da budu deo ekipe.

Za Sansu da zaigraju na Prvenstvu
imace priliku da se izbore i igraci
mlade generacije koju su se namet-
nuli svojim igrama u klubovima:

- Milos Kos, Uros Kojadinovic i Luka Ro-
gan izborili su se za svoju priliku i sigurno

¢e biti od velike pomoc¢i dok raduje na kom
nivou igra Miljan PuSica jer nam to daje vise
opcija i u odbrani i u napadu. Medutim, okos-
nica ekipe su momci koji ako budu zdravi iznece
najveci teret - jasan je Perona.

Kako do olimpijskih

kvalifikacija?

Posle propustene prilike da se kroz plasman na
Svetskom prvenstvu 2023 u Poljskoj domogne
olimpijskih kvalifikacija, reprezentacija Srbije
imace joS$ jednu priliku da dode nadomak najvece
svetske sportske smotre. Reprezentacije od dru-
gog do sedmog mesta sa SP 2023 izborile su kval-
ifikacije, ali s obzirom da se medu sedam najboljih
nasla reprezentacija domacina - Francuske, ali i
najdominantnija africka selekcija Egipat od koje se
oCekuje da osvoji kontinentalni Sampionat naredne
zime, jasno je da ¢e mesto u kvalifikacijama osigu-
rati i Madarska kao osma, odnosno, Hrvatska kao

b

deveta selekcija. Tamo ¢e
"A /A # se vrlo verovatno nadi i
desetoplasirana Slo-
venija, s obzirom da

V4
:ﬁ v, se ocekuje da ¢e neka
od dobro plasiranih
\,. e R evropskih selekcija sa
" el

y  ovog Svetskog prvenstva
osvojiti evropsku krunu na

k ,  EHF EURO 2024 u Nemackoj
ﬂ‘: i tako se direktno plasirati na
' Olimpijske igre.
‘é“ Sa Evropskog prvenstva os-
£ | tale su jos dve karte za kval-

ifikacije. Za to ¢e svakako biti
potrebno izboriti plasman u
drugu fazu takmicenja (TOP
12) sa rezultatskim preimucdst-
vom u odnosu na konkurente u
borbi za kvalifikacije iz grupe -
Islandom i Crnom Gorom.

S obzirom na postojecu situaciju oko
grupa, reprezentacija Srbije moze do¢i
do plasmana u kvalifikacije i kao dese-
toplasirana na EHF EURO 2024, odnosno,
petoplasirana u grupi glavne faze, ukoliko
sve selekcije bolje plasirane budu one koje su
se ve¢ nasle u kvalifikacijama kroz plasman na
SP 2023. To u praksi znaci da plasman u drugu fazu
takmicenja sa pobedama protiv reprezentacija Is-
land i (ili) Crne Gore uz €ak tri poraza u glavnoj fazi
takmicenja u Kelnu mogao bi biti dovoljan da ovaj
cilj bude ispunjen. Poslednji put reprezentacija Sr-
bije bila je na Olimpijskim igrama u Londonu 2012.
godine, a u poslednja dva ciklusa nije uspevala da
se domogne ni kvalifikacija pa je jasno da bi takav
ishod bio korak napred za nacionalni tim.

Plasman na Olimpijske igre izborili su domacin
Francuska, svetski Sampion Danska, prvaci PanA-
merike i Azije, selekcije Argentine i Japana. Grupna
faza olimpijskog turnira igrace se u Parizu, a sama
zavrsnica od cetvrtfinala do finala na stadionu u
Lilu koji je ve¢ koriS¢en kao rukometna pozornica
na Svetskom prvenstvu 2017. Il
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Svetsko prvenstvo za rukometasice odrzano od 29. novembra do 17. decembra u tri nordijske drzave

Idealna postava SP 2023

Uces¢a Srbije na SP
2003.

..Deveto mesto (Kao Srbija i Crna Gora)

Francuskoj zlato, Skandinaviji

vetsko prvenstvo za Zene odrzano je od

29. novembra do 17. decembra u tri nor-

dijske drzave - Svedskoj, Danskoj i Nor-

veskoj. Tridesetidve najbolje reprezent-

acije sveta borile su se za medalje, ali i
mesto u kvalifikacijama za Olimpijske igre koje ¢e
se narednog leta odrZati u Parizu. Zbog toga je ovaj
turnir imao poseban takmicarski znacaj.

Vise od 103.000 registrovanih rukometasa i ru-
kometasica u Danskoj, odnosno, 135.000 u Nor-
veskoj, zemljama po broju stanovnika manjim
od Srbije, govorili su u prilog tezi da je Prven-
stvo na pravom mestu. Kvalitet skandinavskih
reprezentacija i njihova uloga favorita dodatno
su povecavali Sanse da dvorane u kojima igraju
domacu selekcije budu pune. I bile su, uz podatak
da su u Svedskoj postavljeni rekordi gledanja

ZAJEDNICA TRENERA RSS

AlM TO EXY
" WORLD ?CgéﬂéMPIONS
e

Zenske reprezentacija sa preko 10.000 navijaca
na tribinama ¢uvenog ,Skandinavijuma“ Final-
ni vikend je bio rasprodat u najvecoj dvorani u
Danskoj - Herningu sa 12.500 gledalaca, a tele-
vizijski ,Ser“ tih dana u zemljama domacinima
iSao je i do 70%.

U duelu aktuelnih olimpijskih i svetskih Sampion-
ki, Francuskinja i Norvezanki, ,trikolorke“ su os-
vojile svoju trecu zlatnu medalju i tako ujedinile
dve najvaznije titule u svetskom rukometu. Tim
Oliviea Krumbolca dva puta je na turniru savladao
Norvesku, i na kraju glavne faze (23:22), i u finalu
(31:28), tako da je apsolutno potvrdio epitet na-
jbolje selekcije.

CIT

pocasti

Francuska - Norveska 31-28 (20-17)

Francuska : Tamara Horacek 5, Léna Grandveau
5, Chloé Valentini 4, Orlane Kanor 4, Estelle Nze
Minko 3, Sarah Bouktit 3, Laura Flippes 2, Alicia
Toublanc 2, Lucie Granier 1, Méline Nocandy 1,
Pauletta Foppa 1.

Norveska : Nora Mork 8, Stine Bredal Oftedal 6,
Henny Ella Reistad 5, Camilla Herrem 4, Ingvild
Kristiansen Bakkerud 2, ilie Margrethe Hovden 2,
Maren Nyland Aardahl 1.

Do bronzane medalje stigla je selekcija Danske pobe-
dom nad Svedskom 28:27. Tim Jespera Jensena
ocekivao je i viSe posle srebrne medalje osvojene na
Evropskom prvenstvu 2022 u Ljubljani. Dankinje su
bile nadomak finala, ali je u polufinalu Norveska ipak
slavila posle produzetaka 28:29. To je Danskoj prva

Konacan plasman

L st ———————————————————— Francuska

B ——————————
() coen- e P T T PO
T i —————————————————————————

T

.Norveska
...Danska

Holandija

. Nemacka
Crna Gora

... Grenland

medalja na Svetskim prvenstvima posle Beograda
2013. godine. Za utehu domacinu finalnog vikenda
ide direktna olimpijska viza s obzirom da su finalisti,
Francuska i Norveska ve¢ obezbedili plasman u Pariz
na osnovu domacinstva i evropske titule.

Najblize polufinalu bile su svetske Sampionke
iz Kumamotoa 2019. godine, Holandanke, koje
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su do cetvrtfinala odigrale bez greske, ali ih je
tako docekao duel sa NorveZankama u Trond-
hajmu. Najprijatnije iznenadenje jesu svakako
reprezentativke Ceske, koje su dosle do plas-
mana u cetvrtfinale ispred selekcija kao Sto
su Spanija i Brazil. Najvece tragi¢arke su Hr-
vatice, koje nisu iskoristile +6 u odluc¢ujucem
mecu za Cetvrtfinale sa Madarskom, a na kraju
su ostale i bez plasmana u olimpijske kvalifik-
acije.

Heni Rajstad za istoriju

[ pored toga Sto su Francuskinje stigle do po-
bednickog pehara, ve¢ posle polufinalnog duela
Norveske i Danske bilo je jasno da ¢e nagrada za
najkorisniju igracicu turnira zavrsiti u rukama fan-
tasticne Norvezanke Heni Rajstad. Sjajna Heni odi-
grala je istorijsku partiju sa 15 pogodaka u borbi
za finale pred 12.500 protivnickih navijaca i tako
sebe upisala u antologiju rukometne igre.

Olivier Krumbolc ime je trenera koje je po treci put
zasijalo na svetskom tronu u zZenskom rukometu.
Sjajni 65-godisnji selektor Zenske reprezentaci-
je Francuske ponovo je sa svojom selekcijom za-
vladao planetom na Svetskom prvenstvu 2023
odrzanom u Danskoj, Norveskoj i Svedskoj. Na
turniru u kome su pored Francuskinja u prvom
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planu bile i selekcije domacina, ,trikolorkama“
nije bilo ravnih od prvog do poslednjeg meca, a
trofejni trener nastavio je tamo gde je stao u Za-
grebu 2003. i Parizu 2017. godine.

Olimpijske Sampionke iz Tokija 2021. godine samo
su utrle stazu uspeha ka velikom finalu Kkarijere
svog selektora koji je na klupu reprezentacije seo
1998. godine u trenutku kada je najveci uspeh
francuskog Zenskog rukometa na velikim tak-
micenjima bio deseto mesto. Sledeca i poslednja
stanica za Krumbolca bi¢e Olimpijske igre 2024
na domacem terenu u Parizu i Lilu narednog av-
gusta. Time ¢e zakljuciti trenersku Kkarijeru i zlat-
nu eru na Celu tima koji nije vodio samo u periodu
od 2013. do 2016. godine kada ga je zamenio Alan
Port. Bilans je neverovatan - 13 medalja na svim
velikim takmicenjima, od toga pet zlatnih.

Olimpijske igre

Svetsko prvenstvo 2023 bilo je i kvalifikaciono
Sto se tice Olimpijskih igara u Parizu. Plasman od
drugog do devetog mesta garantovao je mesto u
kvalifikacijama, a plasman na kontinentalnim tak-
micenjima omogucio je i desetoplasiranoj Madar-
skoj da dode na korak od najvece sportske smotre
zakazane za avgust 2024. godine.

Na osnovu plasmana sa EHF EURO 2022 predvorje
Olimpijskih igara obezbedile su selekcije Slovenije
i Spanije kao dve najbolje koje to pravo nisu stekle
kroz plasman na Svetskom prvenstvu.

b e,

Kvalifikacioni turniri ¢e se odrzati od 11. do 14.
aprila naredne godine. Po dve najbolje selekcije sa
turnira izborice plasman u Pariz, odnosno, Lil, gde
¢e biti odigrana zavrsnica.

Najlosiji plasman Srbije

Reprezentacija Srbije osvajanjem 21. mesta ostvari-
la je najlosiji plasman u istoriji kada su u pitanju
takmi¢enja pod kapom IHF i EHF. Sest meceva su
odigrale srpske reprezentativke vodene od strane
selektora UroSa Bregara. ZabeleZena je jedna pobe-
da protiv Cilea 30:16 i pet poraza $to je Srbiju stavi-
lo na poslednje mesto u grupi glavne faze takmicen-
ja iza selekcija Danske 21:25, Rumunije 28:37,
Nemacke 21:31, Poljske 21:22 i Japana 20:22.

Srpkinje su pruZile dobar otpor u par navrata, pre
svega, u uvodnom mecu sa domac¢inom u Hernin-
gu, ali i u potpunosti podbacile u duelima sa selek-
cijama Rumunije i Poljske.

Bregar sa pet debitantkinja

Selektor reprezentacije Srbije, UroS Bregar, uvrs-
tio je u sastav za Svetsko prvenstvo 2023 cak pet
debitantkinja (Marija Simi¢, Emilija Lazi¢, Dunja
Radevi¢, Moli Kubina i Teodora Velickovic). Prosec-
na starost sastava koji je nastupio na Svetskom pr-
venstvu bila je 25 godina i u tom segmentu je srpski
sastav bio 23. od 32 reprezentacije. Reprezentacija

je u proseku postizala 23.5 golova po utakmici. Na-
jefikasnije u srpskom dresu bile su Sanja Radosavl-
jevi¢ i Marija LaniStanin sa po 22 pogotka. Golmani
su u proseku imali 27% odbrana.

Selektor Uro$ Bregar, ovako je prokomentarisao
ucinak na SP 2023:

"Popravili smo utisak, ali smo opet izgubili od Jap-
ana, iako sa samo dva gola razlike. Ponosan sam
Sto nijednu utakmicu nismo lako izgubili, borili
smo se za svaki gol. Treba nam malo viSe strpljen-
ja i vere ali sam ubeden da ¢emo ovako izgraditi
igracice za budu¢nost srpske reprezentacije!”

Jedna od najiskusnijih igracica srpske selekcije Ande-
la Janjusevic imala je ovakav zavrsni komentar:

"Ostaje zal Sto nismo upisali pobedu za kraj prvenst-
va, ali sam ponosna jer smo dale poslednji aton snage,
borile smo se maksimalno i ispravile smo gotovo sve
greske koje smo imale na pripremnom mecu protiv
Japana u Spaniji. Malo je bilo do srece, malo do iskustva,
ali smo odigrale sustinski dobru utakmicu. Nemamo za
Cime da zalimo, jer ¢e ova ekipa sigurno u buduénosti
sigurno pokazati koliko je ovo iskustvo bilo znacajno.
Bila je sjajna atmosfera medu nama, borile i bodrile
smo se svakoga dana medusobno. Mislim da je to temelj
z sve buduce izazove koje budemo imale kao tim".

Naredno Svetsko prvenstvo u decembru 2025. godine
bice u zajednickoj organizaciji Nemacke i Holandije.
Reprezentacija Srbije nastavice kvalifikacije za Ev-
ropsko prvenstvo 2024 koje ¢e se odrzati u Austri-
ji, Svajcarskoj i Madarskoj. I
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PROJEKTI

Zajednica trenera RSS uputila predlog za organizaciju takmicenja najmladih

Liga mladih kategorija RSS

a iskrenom namerom da se kvalitet ru-

kometa u Srbije podigne na visi nivo,

Zajednica trenera Rukometnog save-

za Srbije uputila je tokom 2023. go-

dine predlog projekta organizacije Lige
mladih kategorija koji bi znacajno mogao da do-
prinese tom cilju.

Magazin 40x20 predstavlja projekat koji je napisao
profesor Fakulteta sporta i fizickog vaspitanja Dr.
Zoran Valdevit, a usvojen je od strane Upravnog
odbora Zajednice.

Predlog projekta

- nacin takmicenja

Postojeci sistem i nacin takmicenja u regionima bi
ostao isti samo bi bio mozda malo zgusnutijeg ra-
sporeda zbog uskladivanja kalendara takmicenja.

e Prvi deo lige se igra u regionima. Takmicen-
je treba zapoceti do 15.9. i zavrsiti do 1.2.
naredne godine.

» Ekipe koje se ne plasiraju u prve cetiri nastavl-
jaju takmicenje unutar svog regiona (Prezi-
dent Kup u svom regionu...a moze i da ekipe od
5 do 8 mesta igraju President kup Srbije kao u
dosadasSnjem formatu (12 ekipa) uz odredene
finansijske olakSice od strane RSS-a...eventu-
alno bez kotizacije za takmicenje).

e Drugi deo je LIGA SRBIJE sa 12 ekipa (kao i do
sada 4 najbolje plasirane iz regiona ucestvuju).

o Utakmice se igraju po dva kola u jednom danu
(subota ili nedelja - nema troskova nocenja -
svaki treéi vikend!!! U istom vikendu decaci i
devojcice istog uzrasta (utakmice se igraju od
9h do 20h - ukupno 12 utakmica 2x25 minuta
(Ul16) amladi (U12iU14) 2x20 minuta - pred-
viden 1 sat za svaku utakmicu).

¢ Devojcice i decaci u istom vikendu, u istom
danu i mozda ¢ak i u istom gradu.

ZAJEDNICA TRENERA RSS
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e Moglo bi se odigravati u istom vikendu U12 i
U16 (obratiti paZnju da se ne igra u istom danu
zbog eventualno istih trenera koji rade sa obe
generacije) jer verujem da u aktuelnoj situaci-
ji ve¢ina mlade dece igra i za starije uzraste, a
da deca od 12 godina ne igraju za one od 16
godina. Na taj nacin bi dobili ukupno ,krace“
celokupno takmicenje koje bi onda moglo da
zapocne Kasnije, 1.3. i na takav nacin bi dobi-
li viSe vremena za zavrSetak prvog dela tak-
micenja.

e PROMOVISANJE RUKOMETA, PROMOTERI
REPREZENTATIVCI I BIVSI REPREZENTATIV-
CI, MEDIJI...)

e Za takvo takmicenje, u svim Kkategorijama
(U12, U14 i U16 kod decaka i devojcCica treba
ukupno 18 vikenda - 4 meseca; u drugoj pred-
loZenoj opciji 12 vikenda - 3 meseca; KALEN-
DAR TAKMICEN]JA FIKSIRATI UNAPRED!).

e Drugi predlog se odnosi na odigravanje utak-
mica u gradovima gde postoje dve hale (Region
Vojvodina: Ka¢, Novi Sad, Zrenjanin... Region

LY

Beograd: Slodes, Banjica, Posko Arena...Region
Centralna Srbija: Kragujevac, Nis, Bor, Arandelo-
vac, §abac), i onda se satnica moZe znacajno
ubrzati, deca bi manje vremena provodila na
turniru, imali bi viSe vremena za ucenje i manji
bi bio otpor roditelja u takvim situacijama.

e 12 ekipa igraju 11 kola s tim Sto se u posled-
njem kolu igra i polufinale plejofa (1-4; 2-3).

¢ Promocija finalista i finalna utakmica u svim
kategorijama (ili samo u kategoriji U16) se
igra kao predigra finala kupa Srbije (Z i M).

Troskovi projekta

¢ TroSkove LIGE MLADIH KATEGORIJA SRBIJE
snosi Rukometni savez Srbije od sredstava koje
par godina unazad izdvaja drZava za rukomet.
Ta sredstva su namenska za ovo takmicenje i
ne prebacuju se na racun klubova ucesnika ve¢
sve nastale troskove snosi RSS (na takav nacin
nema zloupotrebe novca).

e TrosSkovi se odnose na autobuski prevoz eki-
pa (po jedan autobus za devojcice i decake iz
Beograda - eventualno polazak sa neke lokaci-
je u Beogradu; po jedan autobus za devojcice i
decake iz ostalih regiona - zavisi od mesta bo-
raviSta ekipa ucesnika na takmicenju - dolazak
na odrediSte (NiS, Kragujevac, Novi Sad...) ili
eventualno skupljanje ekipa ,duz auto puta“ i
sli¢no.

¢ Troskovi zakupa dvorana - iz dosadasnjeg iskustva
i razgovora sa rukometnim radnicima iz unutrasn-
josti Srbije verujemo da to moZe da se obezbedi od
strane lokalnih samouprava (uz pomo¢ klubova
i uspostavljanja direktne komunikacije RSS-a sa
lokalnim samoupravama), a u cilju promovisanja
rukometa, medijskog promovisanja mesta u kome
se takmicenje odrzava i slicno). Ovde prvenstve-
no mislimo na sve ostale gradove osim Beograda
(moZda Beograd ni ne mora biti domacin zbog
objektivne zauzetosti hala (?7), ali verujemo da se
mogu obezbediti termini uz znatno raniju komu-
nikaciju i rezervaciju termina unapred).
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e Troskovi sluzbenih lica (mozda je i to moguce u
saradnji sa Zajednicom sudija i kontrolora svesti na
minimum ili bez troSkova. Predlog moze i¢i u prav-
cu mogucnosti da ovakvo takmicenje, na kome nas-
tupaju najkvalitetnije ekipe iz Srbije bude ,,poligon*
za pracenje najperspektivnijih sudija za napredo-
vanje na sudijskim listama koje bi oni sprovodili be-
splatno uz nadoknadu eventualnih putnih troskova).

SPECIFIKACIJA TROSKOVA (ovo su OKVIRNO MAK-
SIMALNI TROSKOVI a mogli bi biti znatno manji; uz
ogradu o nedovoljnom poznavanju poreske politike i
nacin regulisanja tih obaveza prema drzavi):

Zakup dvorana

12 sati dnevno po ceni od 7200,00 (verujemo da
se to moZze obezbediti i za manje novca pogotovo
van Beograda) iznosi 86.400,00. Za ukupno 36 ok-
upljanja (po 6 okupljanja u 3 Zenske i 3 muske kat-
egorije) je potrebno ukupno 3.110.400,00 dinara

Troskovi sluzbenih lica

SUDIJE: 12 utakmica po ceni od 4000,00 (dvojica
sudija po 2000 dinara') iznosi 48.000,00 dinara. Za 36
okupljanja (po 6 okupljanja u 3 Zenske i 3 muske kate-
gorije) je potrebno ukupno 1.728.000,00 dinara

DELEGATI: 12 utakmica po ceni od 2000,00 iznosi
24.000,00 dinara. Za 36 okupljanja (po 6 okupljan-
jau 3 Zenske i 3 muske kategorije) je potrebno uk-
upno 864.000,00 dinara

Troskovi prevoza

Po trenutnoj ceni (cena iz aprila 2023.) od oko 160 dinara
po kilometruy, za potrebe 6 autobusa (po jedan autobus —
Dabl deker za devojcice i decake iz svakog regiona? i za dve
odigrane utakmice - ukupno 3 regiona), racunajuci sa ukup-
nom prosecnom kilometrazom od oko 3000km (500km
poautobusu®) zajedno okupljanje iznosi 480.000,00 dinara.
Za 18 okupljanja je potrebno 8.640.000,00 dinara

Nagrada za 4 prvoplasirane ekipe u
LIGI MLADIH KATEGORIJA SRBIJE

Nagrada je nov€ana i odnosi se na placanje zaku-
pa termina uz pravdanje racunima o zakupu ter-

mina u halama u kojima te ekipe sprovode svoje
trenazne aktivnosti (neSto slicno kao Sekretar-
jjat za sport i omladinu Beograda; namenske
pare; uvek je to potrebno klubovima i predstavlja
izuzetnu pomo¢!!!).

Nagrada se odnosi na 4 prvoplasirane ekipe u kat-
egorijama U12, U14 i U16 za decake i devojcice.
Ukupan broj nagradenih ekipa je 24. Nagrada je za
sve ekipe podjednaka (finansiraju se najbolje pla-
sirane ekipe za koje se smatra da najbolje i rade u
tom uzrastu - interes RSS). Nagrada ¢e i¢i u prilog
povecanju broja treninga tih klubova (potencijal-
no viSe vremena za rad i napredak igraca a to je
interes RSS-a) i iznosi 300.000,00 dinara po ekipi.
Za to je potrebno ukupno 7.200.000,00 dinara

Ukupno (OKVIRNO) potrebna sredstva za spro-
vodenje RUKOMETNE LIGE SRBIJE za mlade kate-
gorije iznosi 21.542.400,00 dinara

Ovaj iznos, bi morao biti i znatno manji (ako je kolo
u Beogradu za beogradske ekipe ne treba autobus;
ako je takmicenje predvideno u Kragujevcu, ekipe iz
Beograda, a verovatno i iz ostalog dela Centralne Sr-
bije nece prelaziti ukupno 500 kilometra na osnovu
kojih je vrsena kalkulacija troskova prevoza i slicno).
0 organizaciji takmicenja i moguc¢nosti racionalizaci-
je troskova (koordiniranje sa ekipama ucesnicama
u Ligi, planiranje trase autobusa, planiranje satnice
i termina odigravanja utakmica, kao i uskladivanje
sa ekipama koje su najudaljenije i slicno, treba da
bude poverena nekome u Rukometnom savezu Sr-
bije (predlog - sportskom sektoru) ili da se imenu-
je direktor ovakve lige koji bi tri do Cetiri meseca uz
odredeni honorar obavljao koordinaciju poslova za
potrebe takmicenja.

Nacin finansiranja projekta

Pregled trenutnog stanja broja klubova i sredstava
koja drzava, zajedno sa Rukometnim savezom
Srbije, opredelila klubovima koji nastupaju u na-
jviSim rangovima takmicenja u sezoni 2022 /23 se
mozZe videti u nastavku:

1 - Ako ne bude besplatno, klubovi su i do sada imali obavezu placanja kotizacije od 2000 dinara po
utakmici a misljenja sam da je taj iznos takes dovoljan za ovaj nivo takmicenja...moZda je ok i da bude
manja (u LMK RSB troskovi sudija iznose U12 500 dinara; U14 500 dinara, U16 700 dinara)

2 - Kada je takmicenje u Beogradu nece trebati autobusi za beogradske ekipe ali je i taj trosak uracunat

ovde

3- Mislim da je i vise nego dovoljno kada se bude racunala kilometraZa svih autobusa u jednom okupljanju
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Sezona 2022/23

ARKUSM-14KLUBOVAx4 miliona=56.000.000,00
dinara

ARKUS Z - 11 KLUBOVA x 2,5 miliona=
33.000.000,00 dinara

SUPER B (obe grupe M) - 24 KLUBOVA x
1.525.000,00 = 36.600.000,00 dinara

SUPER B (Z) - 10 KLUBOVA x 1.525.000,00 =
15.250.000,00 dinara

UKUPNO: 140.850.000 dinara

Ako pogledate aktuelno stanje rada i rezultata u
mladim kategorijama uvidecéete da vecina klubo-
va, koji se takmice u seniorskim ligama najviSeg
nivoa, nemaju ekipe u zavr§nicama takmicenjima

mladih kategorija. Ako i imaju, one su uglavnom
formirane delimi¢no iz svog igrackog potenci-
jala ali i doselektiranjem iz drugih klubova jos
u ranim uzrastima. [ da se razumemo, smatram
da kvalitetni mladi igrac¢i moraju igrati u klubo-
vima dokle god im taj klub moze obezbediti op-
timalne uslove za njihov napredak i da nadalje
oni moraju i¢i ,dalje“ zbog njihovog napretka
Sto znaci da nemam niSta protiv prelaska igraca
u bolje, kvalitetnije i organizovanije klubove a
narocito u situacijama kada igraci svojim dostig-
nutim kvalitetom prevazidu moguénost organi-
zacije svog dosadasnjeg kluba! Pojedine ekipe
koje se takmice u Super ligi Srbije nemaju uopste
ekipe u takmicenjima mladih kategorija ili samo
Jispunjavaju“ zakonsku formu da moraju imati
barem jednu ekipu u takmicenju, a da najceSce

e o o o o
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Tabela 1

nisu ni ucesnici Drzavnog prvenstva. U odnosu
na sadasnji plasman to izgleda ovako (tabela 1).

Ekipe u odnosu na rang takmicenja i njihove mlade
kategorije koje nisu u konkurenciji da izbore plas-
man za DrZavno prvenstvo u sezoni 2022 /23 (pre-
gled na dan 27.4.2023. - izvor sajt Rukometnog
saveza Centralne Srbije i Rukometnog saveza Vo-
jvodine i Rukometnog saveza Beograda)

Tu se ogleda i najveci ,apsurd” raspodele sredstava i
novac dobijaju klubovi koji od tih para placaju igrace,
a kada se zavrsi aktuelna sezona uzimaju neke nove
igrace bez Zelje da taj novac ulozZe u rad sa mladim kat-
egorijama. U daljem sagledavanju ovog problema, ti
klubovi potencijalno uzimaju i mlade igrace iz klubo-
va ,proizvodaca“ koji rade sa njima, a koji ne mogu
da se nikako ,0besStete” (institucija Ugovora postoji
ali ne znam koji ¢e roditelj potpisati takav ugovor sa
klubom!?) i dobiju potencijalno sredstva koja bi u
buduénosti, sa uloZenim tim istim sredstvima u stva-
ranje iznova novih igraca ponovo ,,pomagali“ klubove
u najviSem stepenu takmicenja. Iz tog i sli¢nih ra-
zloga, predlaZzem ovakav Projekat koji ¢e barem
olaksati najboljim ekipama mladih kategorija Srbi-
je, da bez troskova, tj. o troSku rukometa mogli da
proizvode igrace za kvalitetnije klubove i naciona-
Ine selekcije, a da to sve ne ide ,preko leda“ malih
Klubova (¢itaj roditelja koji su ve¢ dovoljno finan-
sijski iscrpljeni pla¢anjem cClanarina, priprema,
turnira i slicno).

U svim drugim situacijama, iako se borimo u nelo-
jalnoj konkurenciji drugih sportova (fudbal i Zens-
ka odbojka), ostatemo bez potencijalno kvalitet-
nih igraca zato Sto roditelji finansijski ne¢e moci
da priuste bavljenje sportom svojoj deci. Verujem

da klubovi sami takve najtalentovanije oslobadaju
placanja ¢lanarina, kao i ostalih troSkova kada god
su u mogucnosti, ali te moguénosti su sve manje!
Bez Zelje da se ovaj predlog pretvori u ,kukanje®,
siguran sam da smo svesni u kakvoj su situaciji mali
Klubovi ,proizvodaci“ i verujem da imamo barem
sli¢cno misljenje da su oni ,jezgro* opstanka rukome-
ta, preci ¢u na ideju o kojoj ve¢ duze razmisljam, ali i
kao o mogu¢nosti njenog sprovodenja.

U koliko se zadrzi isti ,trend“ (svi se nadamo
da hoce), sa aktuelnim predlogom Propozicija i
smanjivanjem broja klubova po ligama dolazimo u
sledecu situaciju u narednoj sezoni:

Sezona 2023/24

ARKUSM-12KLUBOVAx4 miliona=48.000.000,00
dinara miliona

ARKUS Z-10 KLUBOVA x 3 miliona=30.000.000,00
dinara

SUPER B (obe grupe M) - 20 KLUBOVA x
1.525.000,00 = 30.500.000,00 dinara

SUPER B (Z) - 10 KLUBOVA x 1.525.000,00 =
15.250.000,00 dinara

UKUPNO: 123.750.000,00 dinara*

Misljenja sam da bi ovakav nacin organizacije liga
i takmicenja, iako je on ve¢ u zvani¢nim propozici-
jama takmicenja ve¢ predviden potencijalno
smanjio rukometu (namerno kaZem rukometu!)
znacajna sredstva koja bi mogla biti opredelje-
na na drugaciji nac¢in. Potpuno sam svestan da je
ideja smanjivanja broja klubova radi dobijanja na
kvalitetu lige, ali nekada ,takticki“ treba odigrati

4 - Samo smanjenje broja klubova je 17,1 milion manje novca za klubove (za rukomet!)
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i na drugaciji nacin i da naSem sportu ipak ,uleti“
17,1 milion dinara...ma i za bilo $ta drugo, a kamo-
li za mlade kategorije.

Da zanemarimo taj gubitak od 17 miliona dinara
(ko to sme da zanemari danas?) i ukoliko bi od
potencijalnog odvajanja novca od strane drzave
smanjili klubovima samo 20% od ukupne sume za
sezonu 2023 /24 (ne verujem da bi se iko bunio jer
je to i ovako ,palo sa neba“) taj iznos bi bio 24,75
miliona dinara koji bi se mogli usmeriti za LIGE
SRBIJE MLADIH KATEGORIJA za U12, U14 i U16
Sto za preko 3 miliona dinara premasuje projekto-
vanu sumu troskova ovakvog takmicenja!

Ko ¢e imati korist

od ovakvog projekta?

KORIST RUKOMETNOG SAVEZA SRBIJE

Rukometni savez Srbije kao krovna organizacija ru-
kometa u Srbiji ¢e na ovakav nacin dodatno dopri-
neti odgovornom nacinu funkcionisanja i ulaganju u
mlade kategorije, a sve za dobrobit rukometa Sto ¢e
sveukupno stvoriti jo$ bolju sliku o trudu i zalaganju
Rukometnog saveza Srbije da doprinese sveopstoj
boljoj situaciji u rukometnom sportu. Ovakve lige bi
mogle da se nazovu po imenima sponzora koji na ra-
zlicite nacine ve¢ sponzorisSu Rukometni savez Srbije,
a sve sa ciljem i bolje , vidljivosti“ sponzora, ali i mar-
ketinske snalazljivosti saveza da na ovakav ili slican
nacin privuku i nove sponzore.

Ovakav nacin organizacije takmicenja ¢e bitno po-
modi i omoguditi selektorima mladih kategorija
reprezentacije Srbije da u kontinuitetu prate rad i
razvoj igraca, potencijalnih kandidata za reprezenta-
tivne selekcije. Igraci ¢e odigrati najmanje 11, a na-
jbolji i 13 utakmica, sa najkvalitetnijim protivnicima
u Srbiji Sto ¢e dodatno doprineti njihovom rukomet-
nom razvoju i sazrevanju. Na ovakav nacin steci Ce se
uvid u sve potencijalne kandidate i u stanje njihove
trenutne forme, a kontinuitet igranja ¢e doprineti po-
dizanju kvaliteta i sticanju neophodnih iskustva pre
zavrsnih okupljanja za evropska i svetska prvenstva.

KORIST SLUZBENIH LICA

Ovakvo takmicenje koje bi trajalo u kontinuitetu
tokom prole¢nog dela sezone ¢e omoguditi Zajed-
nici sudija i kontrolora Rukometnog saveza Srbije
da prati napredak svog stru¢nog kadra i napravi
kvalitativnu selekciju za nastupajuc¢u takmicarsku

sezonu. Veliki broj kvalitetnih utakmica ¢e dopri-
neti boljoj selekciji sudijskog kadra. Napominjem
da bi trebalo skrenuti paznju da bi izbor sudija
morao biti ,adekvatan (najkvalitetnije sudije) ob-
zirom da je to najvisi nivo takmicenja mladih kat-
egorija u Srbiji.

KORIST KLUBOVA

Plasman na ovako znacajno takmicenje ¢e biti pod-
strek mladim igracima da tokom cele sezone tre-
niraju i napreduju kako bi uzeli uces¢e na njemu.
Kroz kontinuirano takmicenje tokom cele godine
napredak ekipa i igraca Ce biti ve¢i kada im se su-
prostavljaju najbolje ekipe iz Srbije. Osim igraca,
klubovi, sportski radnici i treneri dobijaju iznova
motivaciju da se na najkvalitetniji mogu¢i nacin
bave rukometom u svim njegovim segmentima
Sto dugoro¢no mora dovesti do ,boljitka“ u svim
segmentima rukometa. Takode, ovakva finansijska
nagrada za najkvalitetnije ekipe je izuzetno vazna
jer ce olaksati, pomoc¢i i unaprediti rad najbolje
plasiranih ekipa i bice podstrek za stvaranje jos
boljih uslova za rad njihovih igraca. Takav nacin
razmiSljanja ¢e pozitivnho uticati na podizanje
kvaliteta rada i kvalitetnije napredovanje igraca
koji ¢e kasnije biti okosnice nacionalnih selekcija
Sto je svakako i interes Rukometnog saveza Srbije i
celokupnog rukometa u Srbiji.

Na kraju, verujem da nije potrebno da podse¢am na
Lige Srbije koje su u ba$ ovakvom formatu igrale ig-
racice rodene 1992.11994. godine od kojeg je korist
imala Zenska rukometna reprezentacija Srbije pos-
lednjih 10 godina, ai nadalje (Obradovi¢, Georgijev -
Radojevi¢, Radosavljevi¢, Risovic, Petrovi¢, Garovic,
Janjusevi¢, Agbaba - Lanistanin, Kovacevi¢, Stosic¢,
Vukajlovi¢) kao i mnoge druge koje su nastupale u
selekcijama mladih kategorija reprezentacije Srbi-
je u generacijama rodenih 1990. godine (srebrna
medalja na svetskom prvenstvu za kadetkinje 2008.
godine u Slovackoj) i 1992. godine (Cetvrto mesto
na Evropskom prvenstvu za juniorke 2011. godine
u Holandiji i ¢etvrto mesto na Svetskom prvenstvu
za juniorke 2012. godine u Ceskoj).

Realizacijom ovog projekta imali bismo zadovol-
jstvo i velikih, i ,malih“ klubova tzv. ,proizvodaca“
igraca bez kojih je upitan opstanak rukometne
baze. Sigurno je da bi kvalitetnijom i racionalni-
jom raspodelom sredstava dobijenih od drzave
koja pomaZze nas sport ve¢ godinama, bila moguca
i realizacija projekta LMK kojom bi rukomet bio na
dobitku i svi u njemu imali korist. Il

WWW.TRENERI-RSS.RS



STRUCNA TEMA

PiSe: Sladana Pop-Lazi¢, EHF Mastercoach

Prevencija povreda
ramenog pojasa

,Rame kod coveka predstavlja interesantan paradoks, iako poezija i proza obi-
luju metaforama o njemu kao nosiocu tereta, to je samo njegova najmanje

vazna i najprostija funkcija”

Kessel

Sportske povrede predstavljaju one povrede
koje nastaju u toku sportskih aktivnosti kao pos-
ledica dejstva mehanickih sila na telo sportiste
(Puraskovi¢, 2002).

Uzroci sportskih povreda su izloZenost tela spor-
tiste velikim opterecenjima, udarac ili sudar sa
protivnikom, pad na podlogu i drugo. Nagla prom-
ena pravca Kretanja u rukometu moze izazvati
oStecCenja ligamenata ili tetiva, oste¢enja kapsule
zgloba, pucanje misica ili prelom kostiju ne samo
u toku utakmice, ve¢ i na treningu (NeSovi¢, 2002).

Ako se posveti paznja uklanjanju faktora rizika
od povredivanja, pogotovo medu rukometaSima
mladeg uzrasta, Sansa da do spotske povrede dode
se smanjuje za 15 do 50%. U ovakvim situacijama
je od velikog znacaja stru¢nost i saradnja klupskog
lekara i kondicionog trenera. Program kondicione
pripreme treba usmeriti na povecanje kardiova-
skularne izdrzljivosti, snage i fleksibilnosti ru-
kometasa. Specificne rukometne vezbe (pravilno
zagrevanje i priprema misi¢a pre sportske aktiv-
nosti i postepeno hladenje i rastezanje na kraju
sportske aktivnosti) igraju vaznu ulogu u spreca-
vanju povreda (Ciri¢ i Stankovi¢, 2010).

Kroz aktivnosti visokog intenziteta, ceste kontakte
i sudaranja izmedu igraca u rukometu, dolazi do
povredivanja sportista. Time se moZe opravdati
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podatak da je rukomet medu prvih pet sportova
po ucestalosti povredivanja (Seil, Laver, Landreau,
Miklebust & Valden, 2018). Na osnovu podataka
iz istraZivanja koja su nam bila dostupna moZe se
konstatovati da:

+ najcesce povrede kolena, sko¢nog zglo-
ba, prstiju i ramenog pojasa (Simov,
2012) koje nastaju u toku rukometne
igre (ili na treningu) i kao posledica
velikog broja promena smera, padova i
udaraca o podlogu (Seil, Rupp, Tempel-
hof & Kohn, 1998).

u skandinavskim zemljama (Jorgensen,
1984) oko 30% svih povreda bilo je
locirano na ramenom pojasu. Pol nije
uticao na ucestalost povredivanja ra-
menog pojasa u tadasnjim istrazivanji-
ma (Maehlum i Daljord, 1984).

povrede koje su nastale poslednjih
godina kao posledica pretrenirano-
sti posebno su postale ucestale u ev-
ropskim klubovima (Aman, Forssblad,
& Henriksson-Larsen, 2016; Raya-Gon-
zalez, Klemente, Beato i Kastiljo, 2020).

Uoceni faktori rizika od povredivanja
su bili broj utakmica, veliko opterecen-
je na treningu, pad koncentracije i zam-

li vec¢i broj povreda imali i kraci igrac-
ki staz (Seil, Rupp, Tempelhof & Kohn,
1998). Rukometasi sa hroni¢nim povre-
dama ramenog pojasa (48%) ucestalo
su odsustvovali sa utakmica ili treninga
(Asker, Holm, Kallberg, Valden, SKill-

rukometas tokom jedne sezone izvede
48.000 bacanja, prosecnom brzinom
kretanja lopte od 130 km/h (Fieseler,
Hermassi, Hoffmeier, Schulze, Irlen-
busch, Bartels & Schvesig, 2017). Sila
koja deluje na rame zbog bacanja lopte
tokom poKkreta bacanja moze biti do 1,5
puta veca od telesne mase pojedinca
Michalsik, Madsen & Aagaard, 2015).

uporedujuci ucestalost sportskih
povreda ramenog pojasa na rukomet-
nom treningu ili utakmici uocena je
znatno veca ucestalost povreda ra-
menog pojasa tokom utakmice nego za
vreme treninga (tokom meca ucestalost
povreda bila je 14,3 na 1000 casova
utakmice, dok je tokom treninga 0,6
na 1000 casova treninga). Ucestalost
povredivanja gornjih ekstremiteta bila
je 37% svih povreda. Rameni pojas je
bio jedan od najcesce povredivanih
zglobova, pri cemu je do 30% akutnih
povreda ramena , a oko 45% hronicne
prirode (Doyscher, Kraus, Finke &
Scheibel, 2014). Ve¢ina akutnih povre-
da nastaje grubom igrom protivnickih

povrede usled pretreniranosti mogu
se pripisati povecanom broju ponavl-
janja odredenog kretanja i naprezan-
ju svih zglobnih struktura, sto se kod
rukometasa najces¢e manifestuje u
ramenu ili kolenom zglobu (Pecina,
1993). Intenzivnija kondiciona pri-
prema mogla bi biti razlog ucestalih
povreda ramenog pojasa (Miklebust,
Hasslan, Bahr & Steffen, 2013; Clarsen,
Bahr, Andersson, Munk & Miklebust,

¢ igraci koji su tokom svoje karijere ima-

opseg pokreta, ali i slabe tacke sklone ucestalim
povredama. Zglob ramena izgraduju: humerus,
scapula i clavicula, ligamenti, zglobna kapsula,

misici sa svojim pripojima. Mobilnost ramenog po-
jasa omogucavaju: plitka jama (lat. fossa glenoida-
lis) i veliki broj miSi¢a. Stabilnost ramenog pojasa
omogucavaju: staticki stabilizatori (kapsula i lig-
jima na kostima. ,Rotatornu manzZetnu“ grade m.
supraspinatus, m. infraspinatus, m. subscapulari i
m. teres minor (Puraskovi¢, 2002). Najucestalije
povrede rotatorne manzetne su istegnuca, rup-
ture ili upala tetiva a sve traumatske povrede u
rukometu zahtevaju konsultacije klupskog lekara,
ortopeda i fizioterapeuta radi odabira najboljeg
nacina oporavka za sportistu.

Sansa za prevenciju povreda ramenog pojasa je
verovatnija na treningu. Program rada i trenazni
sadrzaj (zagrevanje) trebaju biti pazljivo koncip-
irani (Lund-Hanssen, Gannon, Engebretsen, Ho-
len & Hammer, 1996). Polazi se od toga da se veci
obim pokreta u ramenom zglobu i jaci misic¢i ra-
menog pojasa mogu dobiti kroz dodatni trenazni
rad, prilagoden individualnim potrebama sportis-
ta. Svaki deo treninga treba analizirati, pratiti na-
jzastupljenje pokrete i kretanja, uocavati slabosti
ramenog pojasa i sistematski raditi na uklanjanju
uocenih nedostataka.

Dosadasnja istrazivanja

U svom radu Moller, Attermann, Myklebust &
Wedderkopp (2012) istrazuju da li se u rukometu
ucestalost povreda razlikuje po polu i da li su
prethodne povrede faktor rizika za nove povre-
de. Anketom je obuhvaceno 517 rukometaSica i
rukometasSica koji su pravili nedeljni izvestaj o
povredama tokom 31 nedelje. Mladi rukometasi
su imali 1,76 puta vece Sanse da budu povrede-
ni nego rukometasice. Prethodne povrede bile su
faktor rizika za nove povrede medu najmladim ig-
racicama, a muskarci su imali znac¢ajno vecéi proce-
nat povreda u starosnoj grupi do 18 godina.

[straZivaju¢i na uzorku od 6107 sportista, Simov
(2012) otkriva da su faktori rizika koji uticu u nas-
tanku povreda: losi tereni, losa obucai Stitnici, neadek-
vatna zdravstvena zastita na treninzima i utakmicama
(takmicenjima), neodrzavanje visokog nivoa utrenira-
nosti ili neadekvatan i/ili nekvalitetan oporavak, kao i
prevremeni povratak na teren posle povreda.

Autori (Edouard, Degache, Oullion, Plessis, Gle-
izes-Cervera & Calmels, 2013) koji su istrazivali
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miSiCe rotatore ramenog pojasa i nestabilnost ra-
menog zgloba kod 16 rukometasica u predsezoni i
tokom sezone dosli su do zakljucka da je neurav-
noteZeni profil miSi¢ne snage povecao rizik od
povredivanja ramenog pojasa.

[strazivajuci prevalenciju povredivanja ramenog
pojasa kod 179 norveskih rukometasica iz svih 12
timova norveske elitne lige, bol u ramenu na dan
testiranja prijavilo je 36% rukometaSica, a 22%
rukometasica prijavilo je bol u ramenu ranije, pre
testiranja. Cak 36% rukometasica sa trenutnim
bolom i 36% rukometaSica sa prethodnim bolom
su propustili utakmicu, dok je 68% rukometasica
sa trenutnim bolom i 76% rukometasSica sa pre-
thodnim bolom prijavilo da su promenile svoje
sadrzaje vezbi na treningu. Pozitivan oporavak ut-
vrden je kod 29% rukometaSica. Autori zakljucuju
da se primenom odredenih sadrzaja vezbi moze
uticati na snagu, mobilnost i stabilnost ramenog
pojasa (Myklebust, Hasslan, Bahr & Steffen, 2013).

[strazivajuci pokrete u glenohumeralnom zglobu,
snagu rotatorne manzetne i povrede lopatice kod
206 igraca norveske elitne rukometne lige tokom
30 nedjelja doslo se do rezultata da je prosecna
prevalencija povreda ramenog pojasa iznosila
28%. Diskineze skapule, ukupna rotacija ramenog
zgloba i spoljnja rotacija ramena uticali su na
ucestalost povrede ramenog pojasa. PredloZeni
programi prevencije povreda ramenog pojasa ima-
ju za cilj poboljSanje glenohumeralnog rotacionog
opsega pokreta, spoljne snage rotacije i kontrolu
pokreta lopatice (Clarsen, Bahr, Andersson, Munk,
Myklebust, 2014).

[strazivanje koje se odnosilo na to da li je povecan-
je optereCenja rukometnim Sutom povezano sa
povecanom stopom povreda ramenog pojasa kod
679 rukometasa (starosti 14-18 godina) tokom
31 nedelje, sproveli su Moller, Nielsen, Attermann,
Wedderkopp, Lind, Sorensen (2017). Rukometno
opterecenje u datoj nedelji je kategorisano u (1)
<20% povecanja ili smanjenja - referentna grupa
(2) povecanje izmedu 20% i 60% i (3) povecan-
je >60% u odnosu na nedeljni prosecni iznos
opterecenja rukom prethodne 4 nedelje. Rezulta-
ti su pokazali da je povecanje opterecenja rukom
za >60% bilo povezano sa vecom stopom povre-
da ramenog pojasa. Autori zakljucuju da veliki
porast nedeljnog opterecenja treninga povecava
mogucnost povreda ramenog pojasa kod elitnih
mladih rukometasa posebno u prisustvu sman-
jene spoljne rotacione snage ili diskineze skapule.
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Istrazivanje koje je za cilj imalo da se ispita inci-
denca i faktori rizika za nastanak povreda kod
339 rukometaSa i rukometaSica iz 21 brazilskog
tima tokom sezone sproveli su Giroto, Hespanhol
Junior, Gomes & Lopes (2017). Stopa incidencije
povreda tokom treninga bila je 3,7/1000 sati, a
tokom meceva 20,3/1000 sati. Ramena (44%) i
kolena (26,7%) bili su delovi tela koji su najviSe
pogodeni povredama od zamora. Rukometasice i
dodatni sat treninga nedeljno bili su povezani sa
ve¢im rizikom od traumatskih povreda. Autori
zakljuCuju da u rukometu prethodna povreda ra-
menog pojasa pretstavlja visok rizik za nastanak
nove povrede usled preopterecenja.

Povrede ramenog pojasa su bile Ceste kod starijih
elitnih rukometasa. Istrazujuc¢i povrede ramenog
pojasa (Asker, Holm, Kallberg, Walden, Skillgate,
2018) kod 471 adolescentnih elitnih sportista
(15-18 godina, 54% Zene) kroz uticaj riziko fakto-
ra (pol, starost, igracka pozicija i nivo igre), auto-
ri su utvrdili da znacajne probleme sa povredom
ramenog pojasa (definisani kao umereno/ozbiljno
smanjenje obima treninga, ili umereno/ozbiljno
smanjenje performansi, ili potpuna nemogucnost
da ucestvuju) u nekom trenutku tokom naredne
sezone ima ¢ak 23% rukometasSa. Prevalencija
je bila znacajno veca kod rukometasica, ali nisu
nadene razlike za mladi uzrast ili nivo igranja. Zak-
ljucak autora je da prevalencija znacajnih povre-
da ramenog pojasa je kod adolescentnih elitnih
rukometasica visoka, Sto zahteva dalja istrazivan-
ja o faktorima rizika za povredu ramena i razvoj
strategija prevencije kod rukometaSa mladih od
15. godina. Autori takode navode da bi pracenje
ucestalosti povredivanja trebalo da bude rutinska
kontrola u srednjim $kolama pri izradi rukomet-
nih profila adolescenata.

Istrazujuci ucestalost povreda kod 1194 profesio-
nalnih rukometasa prve i druge nemacke lige, to-
kom tri takmicarske sezone doslo se do podataka
da je najvise teskih povreda locirano za topograf-
ski deo donjih i gornjih ekstremitete. Incidenca
povreda povecana je sa 3,7 na 4,1 na 1000 sati.
Istrazivanje je pokazalo visoku ucestalost povre-
da nakon restrukturiranja rukometne lige. Autori
istiCu potrebu za programom prevencije povreda
koji treba da bude usmeren na vezbe za ramena,
ruke i donje ekstremitete i na smanjenje broja
utakmica i ,tereta“ putovanja (Luig, Krutsch, Ner-
lich, Henke, Klein, Bloch & Achenbach, 2018).

Andersson, Bahr, Olsen & Myklebust (2019) im-

plementirali su program prevencije povreda ra-
mena (OSTRC-Shoulder Injury Prevention Pro-
gramme) u istrazivanju kod 44 elitne rukometne
ekipe (22 Zenske i 22 muske). Program obuhvata 5
osnovnih vezbi uz dodatne varijacije na vezbe (15
vezbi u zbiru) u trajanju od 18 nedelja. Doziranje
opterecenja predvida preventivni trening tri puta
nedeljno uz odredeni broj ponavljanja i duzinu tra-
janja vezbi. Cilj OSTRC programa bio je popraviti
pokretljivost glenohumeralnog zgloba, spoljasnju
rotaciju ramenog zgloba i snagu lopati¢nih misica,
uz dodatno popravljanje pokretljivosti okolnog
dela trupa. Mane programa koje su uocene bile su
duZina trajanja programa (18 nedelja) i gubitak
motivacije rukometaSa da program ucestalo pri-
menjuju u uvodnom delu treninga svih 18 nedelja.

Prekomerne povrede ramena su uobicajne u om-
ladinskom rukometu, ali istrazZivanja su retka
(Achenbach, Laver, Walter, Zeman, Kuhr, Krutsch,
2020). Isti autori su pokusali da identifikuju fak-
tore rizika Kkoji su povezani sa povredama ra-
mena u toku predsezone na uzorku 138 elitnih
rukometasa (70 decaka i 68 devojcica, starost
14,1+0,8 godina, visina 175,2+8,2cm, teZina
64,0+9,6kg). Igraci su ispunili standardizovane
upitnike tokom sezone 2017-2018 i prijavili sve
simptome povreda ramenog pojasa. Rezultati su
pokazali da je smanjena izometrijska i ekscen-
tri¢na snaga identifikovana kao faktor rizika. Pov-
ecanje spoljasnje rotacije vise od 7,5° kod mladih
rukometasSica izazvalo bi eS¢e povrede ramenog
pojasa. Diskinezija skapule i maksimalna brzina
bacanja lopte nisu doprineli riziku od povrede ra-
menog pojasa. Zakljucak autora je da su u elitnom
omladinskom rukometu, nedostaci u izometrijskoj
i ekscentri¢noj snazi ramenog pojasa bitan faktor
rizika za prekomernu povredu ramenog pojasa
kod oba pola sportista.

Istrazivajuci prevenciju povrede ramenog pojasa
(Asker, Walden, Kallberg, Holm & Skillgate, 2020)
kod 344 igraca bez ranije povrede ramena, od ko-
jih je 50% Zenskog pola, uz primenu specificnih
programa za prevenciju povreda dobijeni su re-
zultati da je kod rukometasa, procena rizika od
povredivanja ramnenog pojasa bila 1,02 za sla-
bost izometrijske spoljasnje rotacije, 0,74 za sla-
bost izometrijske unutrasnje rotacije i 3,43 za
diskinezu skapule. Nije bilo povezanosti izmedu
novih povreda ramena i deficita u opsegu pokre-
ta rotacije ramena ili u smislu polozaja zgloba
(propriocepciji). Zakljucak autora ukazuje da su

elitni rukometni adolescenti, rukometasi sa pred-
sezonskom diskinezom skapule i rukometasice sa
predsezonskom slabos¢u rotatora ramena imali
ucestalije povrede ramenog pojasa.

Prevencija povreda

ramenog pojasa

Podaci svih pronadenih i razmatranih dosadasnjih
istrazivanja ukazuju na to da se povrede ramenog
pojasa desavaju tokom utakmica ili treninga. Na
utakmici su povrede ramenog pojasa najcesce
posledica klizavog terena ili grubog kontakta dva
igraca (Fieseler, Hermassi, Hoffmeier, Schulze, Ir-
lenbusch, Bartels & Schvesig, 2017). Povrede ra-
menog pojasa na treningu nastaju najcesce kao
posledica nepaznje igraca ili neadekvatnog doz-
iranja opterecenja. Iz navedenog proizilazi da je
neophodno sprovoditi odgovarajuce preventivno
vezbanje, kako bi se pokusSao spreciti nastanak
povrede.

Mere prevencije trebalo bi da obuhvataju sledece
elemente: preventivna lekarska kontrola, upo-
treba zastitnih sredstava za zglob ramena, stroga
primena rukometnih pravila, edukacija trenera
i sudija na seminarima, primena preventivnih
programa treninga i ukljucivanje vezbi rastezan-
ja (strecing) posle zavrsetka treninga i utakmice
(Simov, 2012). Moze se pretpostaviti da ukoliko se
preduzmu odgovarajuce mere i sprovodi trenazni
rad prema odgovarajuéim isplaniranim modelima
izvodenja rukometnih aktivnosti, u adekvatnim
uslovima sredine, Sansa da do povrede ramenog
pojasa dode bi¢e znacCajno smanjena. Takode,
adekvatna priprema za rukometni trening ili ru-
kometno takmicenje, adekvatna sportska oprema,
spremnost, selekcija, kontrola, kao i mnogi drugi
faktori, znacajno mogu uticati na smanjenje pojave
povreda u rukometu.

[z licnog iskustva, od 2015. do 2022. godine, ig-
ranjem u Mecu i Brestu mogu potvrditi misljen-
ja autora o moguc¢im vecim opterecenjima ru-
kometaSica. Igraju¢i za ove ekipe, ucestvovala
sam u utakmicama Lige Sampiona, Prvenstvu i
Kupu (naglasavam da je postojao veliki broj ned-
elja kada se igralo i dve utakmice nedeljno), uz
dodatne utakmice za reprezentaciju u toku jedne
sezone. Li¢ni osecaj, na kraju sezone, u kojoj bis-
mo Koristili vezbe prevencije pred svaki trening,
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bio je da sam sveZija, sigurnija i spremnija ne
samo u toku sezone, ve¢ i na njenom kraju, u kon-
tinuitetu. Kondicioni trener je vodio treninge na
kojima je zahtevao preventivne vezbe celog tela.
Osecaj da sam umornija od prethodnih sezona
bio je licni unutrasnji dozivljaj u sezonama koje
su bile bez preventivnih vezbi.

Prema misljenju autora (Ciri¢ i Stankovi¢, 2010),
veliki znacaj u prevenciji povreda u rukometu
imace pravilno zagrevanje i priprema miSica pre
sportske aktivnosti, kao i postepeno hladenje i is-
tezanje na kraju sportske aktivnosti.

Analiziraju¢i primenu preventivnih mera autori
(Oxizoglou, Hatzimanouil & Rizos, 2005) ukazu-
ju da vecina rukometasa koristi vezbe strecinga,
narocito pri zagrevanju. Ipak, istraZivaci upozora-
vaju na Cinjenicu da vecina rukometasa izbegava i
zanemaruje znacaj zagrevanja koje treba primeni-
ti pre i nakon treninga ili utakmice. Odgovarajucu
propisanu zastitnu opremu na treninzima izbega-
va cak 61,1% rukometasa.

Pojedini autori (Bahr & Bahr, 1997) smatraju da
steznik za zglob ramena treba da se nosi 6-12
meseci nakon pojave povrede ramenog pojasa.
Programi prevencije povreda ramenog pojasa
moraju biti u adekvatnoj meri unapredivani kroz
evaluaciju efekata sprovedenih vezbi, kako bi
se sprecilo povredivanje ramenog pojasa u toku
naredne sezone.

Predlog mera za prevenciju

povreda ramenog pojasa
u rukometu

Potencijalni predlog mera za prevenciju povreda
ramenog pojasa u rukometu mogao bi da obuhva-
ta:

e sprovoditi u pripremnom periodu
analizu i pracenje stanja ramenog po-
jasa (izoKinetickim dinamometrom
ili ru¢nim dinamometrom) sa ciljem
uocavanja neuravnoteZenosti u razvoju

i snazi levog i desnog ramenog pojasa,
uz Kreiranje individualnih trenaznih
sadrzaja prilagodenih otklanjanju
uocenih nepravilnosti u funkcionisanju
ramenog pojasa.
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» sprovoditi povecanje opterecenja 20% do
60% uzavisnostiod starosne grupe (Moller,
Nielsen, Attermann, Wedderkopp, Lind, So-
rensen, 2017). Li¢na preporuka i iskustvo
je da povecanje radnog opterecenja (sati/
nedeljno) za 20% nece povecati rizik od
povrede u svim uzrastnim kategorijama.
Potrebno je Korigovati opterecenje ili sas-
tav trenaznih vezbi u slucaju pojave bola
u ramenom pojasu (anketiranjem pratiti
subjektivni osecaj sportiste).

obezbediti pracen oporavak, ukoliko
je ve¢ doslo do povrede ramenog po-

jasa, sa ciljem evaluacije poboljSanja
u funkcionisanju ramenog pojasa kod
rukometasa.

pravilno zagrevanje i priprema ra-
menog pojasa pre rukometne aktivno-
sti, i postepeno hladenje i rastezanje na
kraju svake rukometne aktivnosti.

Faktori rizika nastanka
povreda ramenog pojasa
u rukometu

Faktori rizika nastanka povreda ramenog pojasa
u rukometu su bili: neuravnoteZen razvoj snage (
Clarsen, Bahr, Andersson, Munk, Myklebust, 2014),
disbalans pokreta glenohumeralnog zgloba (Achen-
bach, Laver, Walter, Zeman, Kuhr, Krutsch, 2020),
diskinezija skapule i pogresno doziranje trenaznog
opterecenja (Moller, Nielsen, Attermann, Wedder-
kopp, Lind, Sorensen, 2017), prethodna povreda
(Giroto, Hespanhol Junior, Gomes, Lopes, 2017), pol
i pozicija igraca (bekovi najcesce), uzrast, nivo igre
(Asker, Holm, Kallberg, Walden, Skillgate, 2018) i
promenjena propriocepcija ramenog zgloba (Asker,
Walden, Kallberg, Holm & Skillgate, 2020).

» Dizbalans urazvoju snage misi¢caramenog
pojasa moze biti faktor rizika pojave
povreda ramenog pojasa kod rukometasa
(Edouard, Degache, Oullion, Plessis, Gle-
izes-Cervera, Calmels, 2013). Isti auto-
ri su ispitivali na uzorku rukometasica,
sa niskim odnosom snage Koncentricne
spoljne rotacije prema koncentri¢noj un-
utrasnjoj rotaciji pri 2400, i utvrdili da
one imaju 2,5 puta veci rizik da dobiju
akutnu povredu ramenog poj

+ Neka istrazivanja su potvrdila pov-

ezanost smanjene izometrijske
snage spoljasnje rotacije i strepen
povredivanja ramenog pojasa kod
rukometasa (Clarsen, Bahr, Anders-
son, Munk, Myklebust, 2014) i ru-
kometasSica (Asker, Waldén, Kallberg,
Holm & Skillgate, 2020). Ipak, posto-
je i istrazivanja koja su potvrdila su-
protno,tj. da smanjena snaga spoljne
rotacije pogorsava Korelaciju izmedu
povecanog opterecenja rukometnim
treningom (povecanje izmedu 20% i
60% nedeljno) i pretreniranosti ili
akutne povrede ramena kod elitnih
mladih rukometasa (Moller, Nielsen,
Attermann, Wedderkopp, Lind, So-
rensen, 2017).

Postojanje neravnoteze u funkcionisan-
ju glenohumeralnog zgloba kod elitnih
rukometasa dovodili su do promen-

jenog opsega pokreta rotacije ramena
Sto je posredno uticalo na ucestalost
povreda ramenog pojasa (Clarsen,
Bahr, Andersson, Munk, Mpyklebust,
2014). Vec¢a unutrasnja rotacija znacaj-
no (p=0,046) je bila povezana sa povre-
dom ramena kao posledica pretre-
niranosti. Pove¢ano spoljno rotaciono
kretanje za 7,5° i glenohumeralni nedo-
statak unutrasnje rotacije veci od 7,5°
bili su faktori rizika za povredu ramena
usled pretreniranosti kod rukometasi-
ca juniorskog uzrasta (Achenbach,
Laver, Walter, Zeman, Kuhr, Krutsch,

Diskinezija skapule pokazala se kao
riziko faktor kod akutnih povreda ra-
mena (Moller, Nielsen, Attermann,
Wedderkopp, Lind, Sorensen, 2017).
Znacaj doziranja opterecenja trenin-
gom i utakmicom potvrduje da dodatni
mec¢ nedeljno moze izazvati ucestalije
povrede ramenog pojasa (Giroto, Hes-
panhol Junior, Gomes, Lopes, 2017).
Povecanje opterecenja preko 60% pov-
ezano je sa ucestalijim povredama ra-
mena (p= 0,05), a ova povezanost je jaca
kod rukometasa sa smanjenom snag-
om spoljne rotacije. Manja povecanja
opterecenja rukom od 20% do 60%
su znacajna u slucaju rukometasa sa

smanjenom spoljnom rotacionom sna-
gom ili diskinezijom lopatice (Moller,
Nielsen, Attermann, Wedderkopp, Lind,
Sorensen, 2017).

Kod rukometasSica postoji veca pret-
postavka o traumati¢noj povredi ra-
menog pojasaivecaprevalencapovreda
ramenog pojasa (Myklebust, Hasslan,
Bahr, Stefen, 2013). Verovatno slabost
spoljasnjih misi¢a rotatorne manzetne
moze biti okida¢ za vece ucestalosti
povredivanja (Hadjisavvas, Efstathiou,
Malliou, Giannaki & Stefanakis, 2022).
Smanjena izometrijska snaga spoljasn-
jih rotatora ramenog pojasa znacajno
je povezana sa prekomernim povreda-
ma ramena kod rukometasSa. Rezultati
dosadasnjih istrazivanja sugerisu da je
izometrijska snaga rotacije vazna vari-
jabla za prac¢enje u toku predsezone ali
i tokom takmicarske sezone.

Biomehanicki gledano, spoljasnji rota-

u stabilizaciji ramena tokom faze nag-
iba bacanja lopte. Ako postoji slabost

veruje se da glava humerusa klizi nago-

re, posebno tokom izbacaja lopte, zbog

delovanja deltoidnog misi¢a. To sman-

juje subakromijalni prostor, Sto po-

tencijalno dovodi do kompresije tetive
pinatusa.

Uverljivije objasSnjenje za bol u ramenu
kod rukometasa je preopterecenje.
Tokom bacanja lopte, usporavanje i
spoljni rotatori ¢e dovesti do preop-
terecenja rotatorne manzetne i sman-
jene sposobnosti usporavanja pokreta
(Hadjisavvas, Efstathiou, Malliou, Gi-
annaki & Stefanakis, 2022).

Smanjenje snage eksternih rotatora
u dominantnom ramenu uz povecan-
je snage unutrasnjih misi¢a rotatora u
dominantnoj ruci uz istovremeno pov-

ecanje snage unutrasnjih rotatornih
misica i misSica aduktora rezultuje
neuravnotezenost spoljasnjih i un-
utrasnjih misic¢a rotatora koji za posle-
dicu imaju pojavu povrede ramenog po-
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jasa (Hadjisavvas, Efstathiou, Malliou,
Giannaki & Stefanakis, 2022). Odnos
izmedu miSi¢ne snage unutrasnjih i
spoljasnjih rotatora ramena moze biti
faktor rizika povredivanja ramenog po-
jasa (Achenbach, Laver, Walter, Zeman,
Kuhr, Krutsch, 2020). Do 15% razlike
u snazi dominantne i nedominantne
ruke je znak normalne adaptacije u
rukometu (Edouard, Degache, Oul-
lion, Plessis, Gleizes-Cervera, Calmels,
2013).

Razlika u snazi rotatora u slucaju dom-
inantne ruke mogla bi biti posledica
treninga sa otporom, Kkoji naglasava un-
utra$nje miSice rotatora (m. pectoralis
major, m. latissimus dorsi, m. teres ma-
jor) zbog potrebe da se proizvede velika
unutra$nja snaga rotacije tokom ba-
canja. Ucestala bacanja lopte rezultuju
adaptivno povecanje snage unutrasnjih
rotatora ramena koje ima za cilj efikasni-
je bacanje lopte i vecu brzinu lopte pri iz-
bacaju. Istovremeno dolazi do povec¢anja
povredivanja ramenog pojasa kao posle-
dica nekordinisanosti u radu spoljasnjih
rotatora ramenog poj

Veca spoljasnja rotacija ramena dovo-
di do retroverzije glave humerusa kao
posledica rotacionih opterecenja, Sto je
poseban faktor rizika u slu¢aju mladih
kategorija rukometasa oba pola. Sut
iznad glave zahteva povecanu spoljasnju
rotaciju i smanjenu unutrasnju rotaci-
ju u dominantnoj ruci (Glenohumeral
Internal Rotation Deficit—GIRD) (Win-
kelmann, Walter, Laver, Zeman, Fehske,
Achenbach, 2021). Smanjena unutrasn-
ja rotacija dovodi cesto do smanjenja
ukupne rotacije ramena (ukupni opseg
pokreta-TROM) Sto bi moglo biti objasn-
jenje za vec¢i rizik od povrede ramenog
pojasa pri izvodenju Suteva iznad glave.
Smanjeni TROM moZda se moZe objasniti
vecim opterec¢enjem misic¢a glenohumer-
alnog zgloba (Hadjisavvas, Efstathiou,
Malliou, Giannaki & Stefanakis, 2022).

Postoji interakcija opterecenja prili-
kom treninga sa drugim potencijalnim

faktorima rizika (diskinezija skap-
ule, smanjena snaga spoljne rotacije).
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Opterecenje prilikom treninga utice
na ucestalost povredivanja kod ru-
kometasa koji izvode padove (Moller,
Nielsen, Attermann, Wedderkopp, Lind,
Sorensen, 2017).

Povezanost smanjene propriocepcije
ramena sa povredama ramena kod ru-
kometasa ispitali su Asker, Walden, Kall-
berg, Holm & Skillgate (2020). U ovom
istrazivanju nije pronadena znacajnija
povezanost izmedu propriocepcije rame-
na i povreda ramena. Jedno ogranicenje
ove studije je da je procenjena samo jed-
na potkategorija propriocepcije (culo
poloZaja zgloba), dok se propriocepcija
deli i na druge potkategorije (oset pokre-
ta -Kinestezija, oset sile).

Pol i uzrast mogu da uticu na ucestalost
povreda ramenog pojasa. Neki auto-
ri (Giroto, Hespanhol Junior, Gomes,
Lopes, 2017) su potvrdili da adoles-
centi i seniorske rukometasice imaju
veci rizik od povreda ramena nego ru-
kometasi seniori.

Kod rukometasica veliki intenzitet rada
i zamor je faktor rizika za povredu ra-
menog pojasa, dok kod rukometasa veliki
intenzitet rada moZe znacajno povecati
snagu (polni hormoni) i dovesti do pre-
vencije povredivanja. Objasnjenje moZze
biti biomehanika bacanja lopte. Kine-
maticki posmatrano rukometasi drugaci-
je bacaju loptu od rukometasica. Muskar-
ci izvode bacanje lopte sa ve¢om brzinom
rotacije trupa i sa ve¢im opsegom poKreta
horizontalne abdukcije ramena, dok Zene
pokazuju vecu spoljasnju rotaciju rame-
na. Prednost rukometasa je i vec¢i indeks
poKkrivenosti lopte, bolja iskoriS¢enost
celog kinetickog lanca i manje relativno
opterecenje na snaznijem skeletu, Sto
zajedno objasnjava razlike u riziku od
povrede ramena izmedu polova. Moguce
objasSnjenje potencijalnih povreda ra-
menog pojasa kod rukometasSica mogla bi
biti i igracka pozicija. Rukometasice i ru-
kometasi u zoni odbrane u zadnjem pol-
ju imaju ucestalije povrede ramena. Kod
rukometasa se uocava znacajno uspora-
vanje i ubrzanje u abdukciji i spoljasnjoj
rotaciji, Sto potencijalno povecava rizik od

povrede ramenog pojasa (Hadjisavvas, Ef-
stathiou, Malliou, Giannaki & Stefanakis,

Multifaktorska priroda povreda ra-
menog pojasa pokazuje sloZene, ne-
linearne interakcije izmedu razlicitih
faktora, a to dodatno zahteva sistemski

pristup u istrazivanju prevencije povre-
da ramenog pojasa ubuduce.

Primeri trenaZnog
sadrZzaja za prevenciju
povreda ramenog pojasa

U ovom radu je izdvojen potencijalni trenazni sa-
drzaj u cilju prevencije povreda ramenog pojasa.
Ne sme se izgubiti iz vida da se u prakticnom radu
rukometnih Kklubova, uporedo sa predlozenim
zagrevanjem ramenog pojasa treba raditi i zagre-
vanje ostalih topografskih regija tela (donjih eks-
tremiteta, trupa i drugih).

U metodici prevencije povreda ramenog pojasa
mogla bi se postaviti sledeca struktura trenaznih
aktivnosti:

o dinamicko zagrevanje ramenog pojasa,

e razvoj propriocepcije ramenog pojasa,

e preventivna pliometrija ramenog poja-

sai

o dodatne trenazne aktivnosti za rameni
pojas.

Dinamicko zagrevanje

ramenog pojasa

Preporuka je optimalno pripremiti u dinamickom
zagrevanju rameni pojas, prilagodeno individualnim
potrebama igraca. Cilj zagrevanja je omoguciti mak-
simalnu angaZovanost miSi¢a u glavnom delu tren-
inga i preventirati potencijalne povrede ramenog
pojasa. Trajanje zagrevanja prilagoditi polu, uzrastu
(okvirno od 8 do 10 minuta). Potrebno je kombino-
vanim veZbama angazovati i okolne zglobove.

Razvoj propriocepcije

ramenog pojasa

lako autori nisu pronasli znacajniji povezanost
izmedu propriocepcije ramena i ucestalosti povre-
da ramenog pojasa (Asker, Waldén, Kallberg, Holm
& Skillgate, 2020) analizirajuci culo polozaja zglo-
ba, pretpostavka od koje se polazi je da druge pot-
kategorije propriocepcije: oset pokreta-kinestezija
i oset sile mogu biti znacajne u prevenciji povreda
ramenog pojasa. Ove potkategorije omogucuju
prilagodavanje tela razli¢itim neocekivanim situaci-
jama rukometne igre. Razvoj propriocepcije koris¢en
kao metod u rehabilitaciji povreda mozemo koristiti
i u prevenciji povreda ramenog pojasa. MoZe se pri-
meniti jacanje misi¢a oko zgloba ramena uz primenu
razlicitih rekvizita (elasticne trake, balans daska,
vibraciona platforma, saigrac¢ koji ometa izvodenje
osnovnih rukometnih pokreta, improvizovani pred-
met koji oteZava izvodenje veZbe i slicno). Pocinje se

Dinamicko zagrevanje

Zagrevanje ramenog pojasa u kretanju ili laganom trcanju

Trajanje 8-10 min

Sadrzaj vezbi

Ruke u uzrucenju, kruZenje rukama prema napred i nazad,
kruzenje u zglobu ramena, kruzenje podlakticama, naizmenicni
zasuci rukama, kompleksne vezbe Cucanj-skok sa pokretima
ruku navise, iskorak sa otklonom tela i ruku, iz pretklona do
upora prednjeg, sklek sa klizanjem unazad i sprintevi sa
promenom poloZaja ruku u toku kretanja

pojasa

Cilj Zagrevanje i priprema za napore na treningu, aktivirati misice
ruku i ramenog pojasa i razviti repetitivhu snagu ramenog

Broj ponavljanja

8-10 puta svaka vezba

Tabela 1: Prikaz dinamickog zagrevanja
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Razvoj propriocepcije

Postavljanje ramenog pojasa u specificne situacije i pozicije tela

Trajanje

8-10 min

Sadrzaj vezbi

Dodavanje loptom na balans ploci, ili vibracionoj platformi,
jednoru¢no dodavanje uz otpor elastichom gumom zakac¢enom oko
zgloba lakta ili okozgloba ramena pri stajanju na vibracionoj platformi,
skok Sut uz otpor gumenom trakom, dodavanje medicinke sa dve
ruke, hvatanje medicinke jednom rukom, dodavanje dominantnom
rukom sa gumom oko grudnog kosa, jednoru¢nododavanje loptom uz
flaster na jednom oku, dodavanje lopte uz ometanje ruke
odbrambenog igraca

Cilj

Imitirati standardno dodavanje iz rukometa, ali bez stabilne podloge,
izbacivati telo iz balansa, igra u paru - situaciona igra, otezati kretanje
prilikom izvodenja rukometnih elemenata, jacati stabilizatore ramena
i povecati snagu ruku.

o Preporuka je za razvoj snage ramenog

pojasa - ukljuciti dodatne vezbe za
razvoj stabilnosti trupa (upor prednji
na podlakticama i na dlanovima, upor
straznji na dlanovima, bo¢ni upor na
podlakticama, upor prednji na fitness
lopti, sklopke, izdrzaji laktovima-boc¢-
no, podizanje nogu u vis na ripsto-
lu (Svedske merdevine), hodanje s
opterecenjem u jednoj ruci. Cilj vezbi je
poboljsati snagu ramenog pojasa. Ove
vezbe prilagoditi individualnim potre-
ponoviti 8-10 puta svaku).

Preporuka za razvoj pokretljivosti ra-
menog pojasa - ukljuciti vezbe za raz-

Broj ponavljanja 8 puta svaka vezba

Tabela 2: Prikaz razvoja propriocepcije

od statickog proprioceptivnog treninga koji zahteva
maksimalnu kontrolu nad telom. Kasnije se prelazi
na dinamicki proprioceptivni trening koji pruza
mozgu podatke o brzini i pravcu kretanja delova tela
koji su angaZovani vezbom. Proprioceptivni trening
ne utice na jedan zglob ili misic¢ izolovano. Proprio-
ceptivni trening uvek ukljucuje nekoliko zglobo-
va i miSi¢a istovremeno. Postepeno se na treningu
prelazi od laksih ka teZim vezbama (Topi¢, 2021).

Preventivna pliometrija

ramenog pojasa

Preventivna pliometrija kroz intenzivan trening ima za
cilj razvoj ukupne snage i eksplozivnosti ramenog po-
jasa u rukometu. Pliometrijske vezbe (skokovi) najpre
miSi¢rastezu,azatim dovode do eksplozivnih kontrakci-
ja miSi¢nih vlakana proizvode¢i veliku snagu pri velikoj

brzini u toku intenzivnog treninga. Izvodenje pokreta
ima tri faze miSi¢ne aktivnosti (ekscentri¢na faza, faza
amortizacije i faza koncentricnog kretanja). Pliometri-
jski skokovi koji se izvode razvijaju eksplozivnu snagu
rukometasa, $to je narocito vazno za strukturu kretanja
tela sportiste u toku rukometnog skoka (Topi¢, 2021).
U preventivhom treningu ramenog pojasa pliometrija
se fokusira na eksplozivne pokrete gornjeg dela tela,
miSice ramena i ramenog pojasa, dok je za izvodenje
raznih skokova i promenu pravca kretanja veoma vaz-
no unaprediti i eksplozivnost donjeg dela tela (nogu).

Dodatne trenaZne aktivnosti

Za rameni pojas

Dodatne trenazne aktivnosti prevencije povreda ra-
menog pojasa u uvodnom delu treninga (osnovni cilj
je prevencija povreda ramenog pojasa) mogle bi biti:

Razvoj pliometrije

Postavljanje ramenog pojasa u specificne situacije i pozicije tela

Trajanje 10 min

voj mobilnosti ramenog pojasa i trupa
primenom veZzbi: iskret elastic(nom
trakom ili Sstapom prema napred i pre-
ma nazad, iz klececeg poloZzaja rotacija
trupa i ruke sa loptom u ruci, iz lezeceg
polozaja rotacija trupa i ruke sa loptom
u ruci, vezbe u paru. Cilj vezbi je po-
boljSati pokretljivost ramenog pojasa
i trupa. Ove veZzbe prilagoditi individu-
alnim potrebama (ponoviti 8-10 puta u
svaku stranu).

Dodatne trenazne aktivnosti prevencije povreda
ramenog pojasa u zavr$Snom delu treninga (os-
novni cilj je prevencija povreda ramenog pojasa)
mogle bi biti:

e Dinamicki strecing istezanjem m.lat-
tisimus dorsi-ja, stojanje licem prema
zidu sa laktovima podignutim uza zid.
Doziranje 3 puta, 8-16 ponavljanja.

Dinamicko zagrevanje/hladjenje kroz
istezanje (Warm up-stretches), stojan-
je ledima prema zidu, podlaktice, glava
i kKicma uza zid. Doziranje 3 puta, 8-16
ponavljanja.

Strec¢ing poza za spavanje, lec¢i na lo-
paticu radi stabilizacije, rame je malo

Sadrzaj vezbi

Udarac medicinkom o zid s obe ruke iznad glave, udarac medicinkom
bo¢no o zid s obe ruke, pliometrijski sklekovi, jednorucni, dvorucni,
prizemljenje povaljkom, prizemljenje upijacem, prizemljenje rolanjem,
uz ometanje igraca (deo situacione igre)

Cilj Povecati eksplozivnu snagu misSi¢a ramena, uvezbati amortizaciju
padova
Broj ponavljanja 10-12 puta
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Tabela 3: Prikaz razvoja pliometrije

ispod 90°, gurnuti ruku nadole prema
podu (unutrasnja rotacija). Doziranje 3
puta po 30 sekundi.

Strecing preko tela, vezbanje sa part-
nerom, rame je malo ispod 90°, part-

ner ispruzi lakat preko tela i sprecava
pomeranje lopatice. Doziranje 3 puta
po 30 sekundi.
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Sve predlozZene dodatne trenazne aktivnosti mogu
se iskoristiti kao trening oporavka nakon rukomet-
nih utakmica koje su bile sa ve¢im opterecenjem. [z
licnog iskustva, dodatne trenazne aktivnosti mogu
biti znacajne u cilju prevencije povrede ramenog
pojasa. Pri tome posebno treba voditi racuna o
pretreniranosti jer veliki broj utakmica ili treninga
moze delovati negativno (Jorgensen, 1984).

Pravilno zagrevanje, proprioceptivni trening, pre-
ventivna pliometrija i dodatne trenazne aktivnosti
ramenog pojasa mogli bi biti osnova za potencijal-
no dostizanje najvisSeg nivoa rukometne igre.
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ZAKLJUCAK

Znacaj rada ogleda se u mogucnosti ukljucivanja
delova predloZenih treninga u sve uzrastne kat-
egorije kod sportista oba pola. U cilju prevencije
povreda ramenog pojasa svaki rukometni tren-
er koji postuje metodologiju trenaznih aktivno-
sti moze da sastavi svoj trening prilagodavajuci
vezbe individualnim potrebama i moguénostima
rukometasa i rukometasica.

Na osnovu svega $to je izneto u radu moze se zak-
ljuciti da:

* Dosadasnja istrazivanja pokazuju da
je prevencije povreda ramenog pojasa
moguca. Nije moguce potpuno spreciti
povrede, a duzi period oporavka ru-
kometasa moZe skratiti duzinu trajanja
sportske Karijere.

Faktore rizika (neuravnoteZen razvoj
snage, disbalans pokreta glenohumeral-
nog zgloba, diskinezija skapule, pogres-
no doziranje trenaznog opterecenja,
prethodna povreda, pol, pozicija igraca,
uzrast, nivo igre i promenjena proprio-
cepcija ramenog zgloba) koji znacajno
mogu uticati na prevenciju povreda ra-
menog pojasa treba kontrolisati koliko
god je moguce. Veliki stepen povredivan-
ja moze biti posledica nekorisc¢enja ili
nepravilne primene preventivnih pro-
sramskih sadrzaja.

Metode koje se preporucuju su din-
amicko zagrevanje, propriocepcija
1 razvoj snage gornjih ekstremiteta,
preventivna pliometrija i mobilnost.
Doziranje treba biti prilagodeno in-
dividualnim potrebama rukometasa.
Preporuka je da povecanje radnog
opterecenje za 20% u toku nedelje nece
dovesti do pretreniranosti (svi uzrasti,

oba pola). Preventivno vezbanje spro-
voditi do tri puta nedeljno.

Neophodna je spremnost strucnog
Staba za dodatne edukacije iz oblasti
selekcije, kontrole i evaluacije sprove-
denih preventivnih programa. Trening
za prevenciju povreda ramenog pojasa
moze se izvoditi od mladih uzrasnih
kategorija do kraja rukometne Kkari-
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jere. Trening se moZe izvoditi u tims-
kom formatu tokom pripremnog dela
obuke ali i individualno kao zaseban

trening. Takode, dodatne trenaZne ak-
tivnosti mogu se Koristiti kao trening
oporavka nakon rukometnih utakmica.
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Pripremni tehnicko-takticki
trening pred utakmicu

Rukomet je igra visokog intenziteta i velikih mo-
gucnosti za takticko nadigravanje. Tehnika i tak-
tika su prisutne u svim fazama igre i u velikoj
meri zavise od trenerove vizije, kreativnosti, ali
i sposobnosti igraca da ispune te zamisli. Svi el-
ementi jednog trenaznog ciklusa u trenaznom
periodu slivaju se u jedan pripremni trening pred
utakmicu. Kada su fizicke sposobnosti izmedu ri-
vala priblizno izjednacene, onda pobeduju oni koji
su bolje primenili strategiju i taktiku u odredenoj
fazi utakmice. Kada su strategija i taktika na prib-
lizno istom nivou, najc¢eS¢e pobeduju oni cija je
psiholoska priprema na viSem nivou. Samo ovih
nekoliko osnovnih faktora, od kojih zavisi rezultat,
ukazuju koliko je slozen put do dobre individualne
i kolektivne pripreme.

Rukometna igra se u poslednje dve decenije znat-
no ubrzala. Tome je doprinela tendencija primene
novih tehnologija (snimanja treninga, snimanja
utakmica, video analiza, koriS¢enje razlicitih ap-
likacija i sli¢no), razmene iskustava trenera i ig-
raca, ali i primeni znanja iz drugih sportova (atle-
tika, dizanje tegova i gimnastika). U novije vreme
saradnja trenera sa psiholozima, dijeteticarima i
fizioterapeutima je na viSem nivou, a sve sa ciljem
stvaranja najoptimalnijeg uvida u stanje igrackog
kadra.

Sa ubrzanjem igre rukomet je postao izuzetno din-
amican sport. Napadi su postali brZi i kra¢i, tj. brze
se zavrsavaju. Igra vrhunskih ekipa zasniva se
mnogo na kretanju igraca u odbrani, tranziciji i na-
padu. Savremeni igra¢ mora da bude spreman da
odgovori zadacima igre u odbrani i napadu. Zbog
toga je od najvece vaznosti da se igraci i ekipa do-
bro psiholoski pripreme, a da se tehnicko-takticka
obucenost podigne na Sto veci nivo.
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Rukometna igra zahteva konstantno kretanje u
ograni¢enom prostoru, kao i neocekivane situacije,
ometanje protivnika i nedostatak vremena. Da bi
se odgovorilo tim zahtevima potrebno je da spor-
tista ima visok stepen fizickih sposobnosti kao Sto
su: brzina, agilnost, snaga, koordinacija, fleksibil-
nost, preciznost i ravnoteza. Brzina je dominantna
u kretanjima sa i bez lopte, dok je snaga neophod-
na za sve balisticke pokrete kao i direktne fizicke
duele sa protivnikom. Koordinacija je vazna za
baratanje loptom u pokretu, dok dobra agilnost je
neophodna zbog Cestog zaustavljanja i promene
pravca kretanja. Fleksibilnost i preciznost su od
znacaja prilikom Sutiranja, balansa i fintiranja.

Savremeni rukomet zahteva visok nivo teh-
nicko-takticke pripremljenosti Zbog brojnih
pokreta sa i bez lopte veoma je vazno da igraci
konstantno rade na unapredenju, kako tehnickih,
tako i taktickih elemenata. Rade¢i na tehnici, ve-
lika paZnja se posvecuje i takti¢ckim elementima,
jer se te dve komponente mogu samo u teoriji
razdvojiti. Sto se samog pripremnog treninga tice,
imperativ je usko povezivanje te dve komponente
u cilju izvodenja jedne zamisljene i pripremljene
individualne, grupne i kolektivne akcije (kretanja)
u jednu celinu.

Poslednja komponenta u pripremnom treningu,
koja po svojoj vaznosti u uslovima vrhunskog tak-
micenja ima izuzetno znacajnu ulogu, ali i u bilom
kom drugom vidu takmicenja, to je psiholoska pri-
prema. Psiholoska priprema obuhvata pripremu
koja razvija one sposobnosti kod sportiste koje
omogucavaju da se tehnicko-takticke i fizicke
sposobnosti razvijene u toku procesa treninga,
najracionalnije i najefikasnije iskoriste, posebno u
nepovoljnim uslovima takmicenja koja predstavl-
jaju najvisi stepen stresne situacije.

U ovom radu su navedene samo neke smernice ko-
jima treba da se rukovodi trener prilikom sastavl-
janja treninga pred utakmicu.

Takmicarski mikrociklus

Mikrociklus (MC) je zaokruzena radna celina u
trajanju od 2 do 10 dana. Najcesce se jedan MC
saCinjava u periodu od 7 dana. U njemu moze-
mo imati viSe treninga dnevno i ne mora da se
broj trenaznih dana podudara sa brojem trenin-
ga. Vrhunske ekipe mogu da imaju i do 10 i viSe
treninga u tom periodu. U jednom MC moZe biti
i vise takmicarskih nastupa. Takode, u zavisno-
sti sa postavljenim ciljevima i zadacima u MC se
mogu primenjivati razli¢ite metode i sredstva
(vezbe). Mikrociklusi postoje da bi se regulisao
napor i odmor, a svaki MC ima dve faze: stim-
ulativnu (kumulativnu) i fazu oporavka. Faza
oporavka se po pravilu nalazi na kraju mikro-
ciklusa, ali moze biti i na sredini. Odnos broja
treninga i broja dana u ove dve faze moZe biti
razlic¢it. Faktori koji uticu na strukturu tj. formi-
ranje jednog MC su razliciti i brojni. Poceyvsi od
rezima Zivotne aktivnosti sportiste, dinamike
fizicke i radne sposobnosti, od velike vaznosti je
i individualna reakcija na trenazna opterecenja,

bioritmicki faktori, od vrste pojedinacnih tren-
inga i njihove usmerenosti i opterecenja, a sve
to u uzajamnoj vezi sa postavljenim ciljevima i
zadacima u tom MC.

Ne postoji jedinstvena, univerzalna struktura
mikrociklusa! Sacinjavanje struktura mikrociklusa
je stvaralacki ¢in (Koprivica, 2022)

Pripremni tehnic¢ko-takticki

trening pred utakmicu

Svi elementi pripreme u toku jednog mikrociklusa
»slivaju” se u poslednji trening pred utakmicu. Ulo-
ga poslednjeg treninga u mikrociklusu nakon koga
sledi utakmica je da spoji sve elemente pripreme u
jednu celinu koja moze da se nazove i ,generalnom
probom" pred nastup. U njemu igra¢ mora da dobi-
je odredenu dozu fizickog i psiholoskog nadrazaja
koji bi mu omogucio da sutradan bude u najopti-
malnijoj formi. Sveukupno opterecenje u njemu
treba da bude malo, ali na racun obima, dok je in-
tenzitet izvodenja neke kretnje specifican i moze
biti visok kao u realnim uslovima igre.

Ovako predloZeni trening predstavlja moguci
primer nacina sprovodenja aktivnosti neposred-
no pred utakmicu.

Satnica

Idealno bi bilo da se vreme treninga podudara sa vre-
menom odigravanja utakmice sutradan. Njegov vre-
menskKi okvir ne bi trebao da bude duzi od dva sata.

Dan Ponedeljak | Utorak Sreda Cetvrtak Petak Subota Nedelja
T T 18:00- 19:00- 18:00- Pasivni 18:00- 18:00- 30 minuta
10E 19.00 20:00 18:30 oporavak | 18:30 20:00
Sadrzaj Teretana Preve{\cua',' Vlde'o Vlde? Utakmica A
koordinacija | analiza analiza oporavak
ey R 19:00- 20:00- 18:30- 18:30- kroz telesnu
130€ 1 50:00 21:00 19:30 20:15 mobil.
Suti . TE-TA
.. = TN Trening . .
Sadrzaj situacioni Teretana pripremni
2 odbrane .
trening trening
.. 19:30-
Vreme/Trajanje 20:30
Situacioni
Sadrzaj Trenlng I
igra na
dva gola

Tabela 1: Tabelarni primer takmicarskog mikrociklusa HC Berchem za sezonu 2022-2023
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Video analiza

U toku samog mikrociklusa ekipa je tokom razlici-
tih trenaznih seansi prosla kroz pripremu za sve
faze utakmice, kako samom video analizom, tako
i prakticno kroz tehnicko-takticke treninge tokom
nedelje. Ideja je da se trening zapoc¢ne sa kra¢im
trenerovim govorom u cilju mentalne pripreme
ekipe. Nakon toga usledila bi kratko objasnjen-
je odabranih, video analizom pripremljenih de-
lova utakmice protivnika i ponovnim ukazivan-
jem igracima na njihove individualne zadatke i
ocekivanja. Od tehnika za obradu utakmica mogu
se Kkoristiti razni programi a neki od njih su Dart-
fish, XPS, Once ili jednostavni programi kao IMov-
ie. Od materijala moZemo koristiti i takticku tablu
ili takticku foliju. Trajanje ovog dela treninga ne bi
trebalo da bude duZe od 20 minuta.

Uvodni deo treninga

Uloga ovog dela treninga je od velike vaznosti. U
njoj podsticemo ili pokre¢emo predstartno stanje
sportiste, dobija se veca osetljivost senzomotornih
centara u kori velikog mozga i vegetativnih funkci-
ja, kardio-vaskularnih funkcija, termo regulacione
funkcije jer povecanje temperature tela za 1 ste-
pen Celzijusa uvecava metabolizam za 13%. Kroz
dobro sprovedeno zagrevanje kardio-vaskularni
sistem se optimalizuje, podstice se razmena i za-
drzavanje materija u miSi¢ima, povecava se osetl-
jivost CNS, priprema se pasivni deo lokomotornog
aparata i direktno delujemo na psihu sportiste
kako mu se kroz taj proces povecava koncentracija,
motivacija, a emocije se uravnoteZuju. Poslednja
funkcija uvodnog dela treninga je socijalna i ogle-
da se kroz pripadnost grupi (Koprivica, 2022).

U uvodnom delu igrac¢ima se ostavlja vreme za in-
dividualnu pripremu radom na trigger tackama
(masaznim loptamaili rolerima), vezbama staticke
mobilizacije u mestu (priprema zglobova) i radom
sa elasticnim trakama u cilju neuro-muskularne
aktivacije i malog podizanja telesne temperature.
U ovom delu treninga treba obratiti paznju da ig-
raci ne izlaze iz zone niskog opterecenja, a akcenat
treba da bude na pravilnom izvodenju vezbi. Tra-
janje ovog dela treninga je od 5 do 7 minuta.

Nakon toga, zagrevanje se moze podeli na Cetiri
dela u maksimalnom trajanju od 20 do 30 minuta.
Igraci bi radili fizicki, psihicki i tehnicki (www.en-
trainement-handball.fr).

Prva faza je propriocepcija. Ovde se igraci suoca-
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vaju sa igrama stabilnosti. Cilj ove faze je da se
poveca miSi¢na aktivacija i da se radi na pripremi
lokomotornog aparata. Ova faza traje od 4 do 6
minuta. Cilj vezbi je da se postepeno poveca misi¢-
na aktivacija i predupredi povreda zgloba, sa inte-
gracijom lopte i odbrambenog igraca. U prvoj vez-
bi (slika 1) igraci se nalaze u trojkama sa jednom
loptom. Dva igraca su okrenuta licem jedan prema

Slika 1 - Primer veZbe u trojkama.

drugome i imaju jednu loptu. Tre¢i igrac je defan-
zivac i on se postavlja izmedu njih, naspram igraca
sa loptom. Dva dodavaca se moraju staviti u nesta-
bilan polozaj. U nastavku vezbe igraci se probaju
dodavati sa ciljem da defanzivac ne dodirne lopti

Slika 2 - Primer vezbe u grupi i krugu

i da ne izgube ravnotezu. Odbrambeni igra¢ mora
da presece loptu bez kontakta sa dodavacima.
Kada defanzivac dodirne loptu on menja mesto sa
dodavacem koji je izgubio posed lopte. U drugoj
vezbi (slika 2) igraci formiraju krug, a defanzivci
su unutar tog kruga. Broj lopti i broj defanzivaca
u krugu odreduje trener. Sto je ve¢i broj lopti to je
ve(i broj informacija, a Sto je veci broj defanzivaca
to je teZe dodavanje.

Druga faza je deo u kome uvodimo i golmane kroz
specificne vezbe. Svrha vezbe je zagrevanje golma-
na i postepeno pripremanje igraca za Sutiranje na
gol. Na slikama 3 i 4 igraci formiraju dve kolone
jedan iza drugog, a svaki igra¢ poseduje loptu. Gol-
man je na svojoj poziciji malo ispred gol linije. Igraci
naizmenicno zapocinju kretanje ka golu i pre linije
6m izvode Sut na gol. Kada jedan igrac zavrsi svoj
sut, drugi igra¢ zapocinje svoje kretanje ka golu.

-~
Slika 3 - Primer pozicioniranja igraca

Golman mora da reaguje na Sut prvog igraca i prati
Sut drugog igraca. Trener treba da obrati paZnju da
golman ima dovoljno vremena da se pravilno krece
izmedu dva Suta. Takode, trener postepeno naglasa-
va da Sut treba izvoditi sve jace i igrace postepeno
udaljavati od linije 6m i pomerati ih ka liniji 9m.
Nakon toga, u ovoj fazi ukljucujemo duel Suter-gol-
man. Ovde treba akcentovano raditi na postepenom
jaCanju snage Suta u cilju zagrevanja golmana, ali i
Suterskog ramena igraca. Cilj je da Sutevi budu Sto
efikasniji. Ova faza traje od 5 do 7 minuta.

Treca faza je specificna, tj. usmerena je uvoden-
ju igraca ka glavnom cilju koji se odnosi na teh-

e
Slika 4 - Primer izvodenja suta

nicko-takticku pripremu za utakmicu (slika 5
i 6). Ova faza traje 5 do 7 minuta. Cilj vezbe je
da se obnovi situacioni momenat na kome smo
radili tokom poslednje nedelje na treningu i da
postavimo situaciju direktnog duela kroz igru 1
na 1. Odatle prosSirujemo situaciju uvodenjem
dodatnog odbrambenog igraca i napadaca, tako
da sada imamo dodatni izbor moguénosti kako u
odbrani tako i u napadu. Trener treba na pocet-
ku da obrati paznju da odbrambeni igraci imaju
dobar odbrambeni stav, kretanja u stavu i odbra-
ni, pokrivanje odgovarajuceg prostora i usmera-

Slika 5 - Primer specificne situacije
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Slika 6 - Primer specifi¢cne grupne saradnje

vanja direktnog protivnika u Zeljenom pravcu.
Sa druge strane neophodno je da napadaci imaju
dobar zalet i vremenski interval u duelima. Du-
ele treba postepeno pojacavati i posebnu paznju
treba obratiti da je ispoljavanje snage u duelima
uravnotezZena.

Cetvrta faza je situaciona igra. U ovoj fazi ig-
raci rade u grupama. Trener postavlja situaci-
ju poznatu igracima, koja je veoma sli¢na onoj
na utakmici bilo to na fizickom i psiholoSkom
planu ili na nivou ispoljavanja odredene tehni-

Slika 7 - Primer igre
u uvodno-pripremnom delu treninga
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ke i taktike u razli¢itim fazama igre. Prednost
ovakvog rada je dvostruka. Prvo je podsecanje
igraca na ve¢ obradeni sadrzaj i drugo je daim
se ponudi dodatna ponavljanja i uvezbavanje
za utakmicu. U konkretnom primeru vezbe,
formiraju se dve ekipe (slika 7). Na jednom
delu terena se igra 3 na 3. Grupa igraca koja je
u posedu lopte, pokusava da ostvari minimal-
no 3 dodavanja posle ¢ega bi mogli da dodaju
loptu svojim saigrac¢ima iz ekipe na drugom
delu terena. Oni pokuSavaju raznim kretan-

4
aere
::H‘~“ -Hr:nhh
-5-0-4-0-4.4.4 I .
seses
- s
B Hﬁ:ﬁkgb
A8 8 " . SREEs
b
444 . . . h~h~:~
. - = Tsnns
":Hﬂ
-4
Same .
s
. H_‘L"“"
b
S ha»b
vee Saane
P E
i ann:
=
—_ Mt
- M a8 —d
H:: -
Shay g
- ssac ) e
A e g
i q _— iy
. bl L4 SNnaan
-
sengey
N‘-'-&-..b-:u“:::‘!
asnne . .:1
adsan s
. ‘HHHH-IJ:H
Tsaseedtsns
-+ .-JﬁHH 1
Ahnay 1
~ -t LTIt S
. s Y
J-.L. IIt
20ew sne gy
— ‘mns s NENY
1] Mg L
o g:
S i =l
qq -3 i
.. ;q* ] bt

jima i dodavanjima da dodu do situacije za
sut na gol. U situaciji prestanka poseda lopte,
automatski postaju odbrambeni igraci koji
pokusavaju da povrate taj posed. Ovde tren-
er ima opciju da omoguci napadac¢ima laksi
dolazak u poziciju Suta tako Sto ¢e omoguciti
dodavacu sa jedne strane terena na drugu da
prede sredisnju liniju i pridruzi se napadackoj
grupi. Samo igrac koji prede sredi$nju liniju
sme (mora) da se vrati nakon Suta ili gubitka
poseda lopte na svoju stranu terena. Vezba je

umereno intenziteta i kratkog trajanja. Ova
faza traje 5 do 7 minuta.

Glavni deo treninga

U ovom delu treninga sledi obrada kolektivne
taktike i svih specificnih situacija koje trener Zeli
da ekipa ponovi. Ovaj deo se jos i zove , scenar-
io“ ili takticki plan utakmice. U ovom delu radi se
na ekipnoj taktici u svim fazama igre koje je tren-
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er predvideo za predstojecu utakmicu. Tu mogu
da se uvezbavaju razlicite situacije igre u odbrani
(odbrane 6 na 5, 6 na 6 i 6 na 7, da li menjamo i
kada menjamo igraca i slicno), kao i u napadu (na-
pad protiv moguce odbrane protivnika, napad sa
igracem viSe ili igracem manje, slobodno bacanje
nakon dosudenog prekrsaja na 9 metara, izvoden-
je sedmerca, organizacija poslednjeg napada i slic-
no. Takode, potrebno je definisati nacin igre u kon-
tranapadu, kao i moguénosti organizacije brzog
centra nakon primljenog gola.

Pored primarnog taktickog plana, za svakog ig-
raca je neophodno da se definiSe uloga u krei-
ranju alternatvnog taktickog plana, odnosno
izrada tzv. ,plana B“ Nasuprot tome primarni
takticki plan (,plan A“) predstavlja skup svih
taktickih sredstva u svim fazama igre koja su
pripremljena sa ciljem postizanja Zeljenog tak-
micarskog rezultata. Za slucaj da se pripreml-
jena takticka sredstva ne mogu implementirati,
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dolazido primene alternativnog taktickog plana
(»plan B“).

Ako se takticke zamisli trenera, kako u napadu
tako i u odbrani, ne ostvaruju iz bilo kog razloga
(povrede igraca, dobre reakcije protivnika), neo-
phodno je primeniti, alternativni plan koji moze
dati Zeljene rezultate. To moZe biti promena siste-
ma igre u odbrani ili napadu, kao $to bi bila igra u
napadu 7:6 bez golmana u odredenoj fazi igre radi
postizanja odredenog cilja.

U ovom delu treninga trener posebno naglasava
takticke detalje u svim fazama igre za koje sma-
tra da su od Kkrucijalne vaznosti za postizanje
takmicarskog uspeha na sledecoj utakmici. Cilj
tih situacijskih vezbi jeste da ekipa ponovi vec
obradene situacije koje su uvezbavane tokom pre-
thodnih treninga i koje su bile deo video analize u
toku neposredne pripreme za narednog protivni-
ka. Trener kroz ovaj deo treninga podseca igrace

o njihovim pojedinacnim zadacima i na sve detalje
na koje treba da obrate paznju u vezi sa pravovre-
menim izvodenjem individualnih, grupnih i kolek-
tivnih akcija. Ovaj deo treninga traje do 50 minuta.

Zavrsni deo treninga

Ovaj deo treninga se sastoji iz bio-psiho-socijalnog
izvodenja igraca iz aktivnosti i napora i smirivan-
ju vitalnih funkcija organizma (CNS i kardio-va-
skularnog sistema). Fizioloski je sve suprotno
uvodno-pripremnoj fazi. U sadrzaju se mogu ko-
ristiti razliciti pristupi, pa se moZe nastaviti sa
istim veZbanjem ili nekim novim - sve sa sman-
jenim intenzitetom (Koprivica, 2022). Ovde se ko-
riste razne metode, od laganog trc¢anja bez patika
u trajanju 2 do 3 minuta sa ciljem da se pospesi
cirkulacija, rastezanje svih miSi¢nih grupa, gde
treba obratiti paznju da se u odredenom poloZzaju
rastezanja zadrzimo 30 sekundi kako ne bi samo
misic rastezali vec i tetive opustili. Takode, u ovom
delu trener ima priliku da profiliSe igrace, gde sva-
ki igra¢ ucestvuje u proceni svojih snaga i da zna
sa Cime raspolaze. U svrhu psiholoske pripreme
igracima se daju jasno definisani zadaci sa cilje-
vima i ocekivanjima (Veskovi¢, 2022). Igracima se
deli plan i program tj. jedna vrsta protokola za dan
utakmice. Od vremena ustajanja, ishrane (vreme-
na i opcija obroka), hidratacije, planu utakmice sa
grupnim kretanjima, satnicom dolaska, proceduri
zagrevanja i programu nakon utakmice.

UMESTO ZAKLJUCKA

Rukometna igra je napredovala u svim seg-
mentima, kako na fizickom polju, tako i na teh-

Literatura i izvori

« Bjelica, D. i Fratri¢ F. (2011). Sportski trening-teorija, metodika i dijagnostika. Fakultet
za sport i fizicko vaspitanje iz Niksi¢a i Crnogorska sportska akademija, Podgorica.

nicko-taktickom. Priprema, analiza i konstrukci-
ja igre za svaku utakmicu su toliko napredovali
da ¢e nekad i najsitniji detalji presuditi krajnjeg
pobednika. Najverovatniji uzrok svemu tome je
nepostojanje jedinstvene rukometne skole, a ra-
zloge za to treba traziti u velikom broju stranih
trenera i igraca u svim ligama na svetu gde se
igra rukomet. Ta pomeSanost, razmena iskus-
tava i znanja dovela je do toga da su treneri i ig-
raci svestraniji. Igraci ne treba da se rukovode
Sablonskim nacinom igranja, ali treba da postoje
jasno utvrdene takticke osnove i principi po ko-
jima jedna ekipa funkcioniSe (igra).

Da bi treneri i dalje unapredivali svoj trening, a
time i igru svoje ekipe, treba konstantno raditi na
licnom usavrSavanju, prihvatanju novih znanja
i pokusajima njihove implementacije u trenazni
proces. PredloZena metoda i vezZbe u ovom radu
su samo primeri (ideja). Cilj je da treneri koji rade
u svim starosnim kategorijama i na svim nivoima
takmicenja dovedu u pitanje ovaj deo ,deli¢ zivota
rukometa$a“ (Portes, 2013).

Cilj ovog rada je bio i da se predstavi jedno
videnje organizacije poslednjeg tehnicko-tak-
tickog treninga pred utakmicu, kao i da se pred-
stavi jedan primer odnosno ideja kako se moze
strukturirati i optimalizovati rad u ovom delu
takmicarskog perioda. Kroz ovako strukturiran
nacin rada pripreme za utakmicu (primenom
novih tehnologija, takticko-tehnickim radom na
,scenariju” utakmice i slicno) smanjuje se mo-
gucnost nespremnosti na neocekivanu promenu
na terenu, a samim tim se sa psiholoskog aspek-
ta igracima povecava samopouzdanje i uzajam-
no poverenje. Ml
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Buducnost srpskog Zenskog rukometa: Jovana Jovovic
na Svetskom prvenstvu za rukometasice 2023.



