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misati.

perspektive, ali

i da cujemo, vidimo
i upoznamo neke
nove rukometne
autore, trenere

i strucnjake...

Anksioznost, stres i prevladavanje stresa u rukometu

Neponovljivi KRAJASER
40-43 P K\ Q‘

OMAZ NAJBOLJIMA
Neponovljivi Kraja 44-47

Nadam se da ¢e celokupna rukometna zajednica prepoznati
znacaj i podrzati jednu ovakvu stvar koja bi trebalo da zaZi-
vi i preZivi zahvaljujuci i u korist svima nama.

U prvom broju pricali smo sa svetskim sampionom Nikola-
jom Jakobsenom, podsetili na ljude koji su uticali na karijeru
velikog Momira Ili¢a, predstavili pricu nasih trenera u Izrae-
lu, odali omaz velikom Branislavu Pokrajcu, pravili “foto-ro-
bota” danasnjeg trenera na velikim takmicenjima, dok su se
strucnjaci bavili raznim temama iz svog domena.

Impresum

Osnivaé i izdavaé: Zajednica trenera Rukometnog saveza Srbije, ToSin bunar 272, 11070 Beograd = Telefon: +381 64 8827 283 m E-mail: treneri@treneri-rss.rs
Broj ziro racuna: 160-480967-50 ® Za izdavaca: Dr Sasa Markovi¢ ® Glavni i odgovorni urednik: Zivota Bogdanovic¢

Tekstovi: Zivota Bogdanovié i Novo Bojicié m Struéne teme: Aleksandar Radosavljevi¢ (rukometni trener), Milan Petronijevié (asistent na Fakultetu sporta i
fizickog vaspitanja u Beogradu), Mladen Opaci¢ (specijalista u oblasti fizicke pripreme i rekreacije) i Vladimir Kitanovi¢ (psiholog) = Dizajn i prelom: Novo Bojici¢
Foto: Jozo Cabraja Kolektiff, RSS, SEHA Gazprom Liga, Dragan Zabunovi¢ — Balkan-Handball.com, Filip Viranovski — gol.mk, Slavko Kolar, HRS, David Voros
—Veszprem handball team, Denis Dukovski — RK Vardar, arhiva Zajednice trenera RSS, arhiva RK Samot

Nadamo se da ¢e vam se svideti.

Neka je sa srecan pocetak svima koji primerak 40x20 budu

drzali u rukama. 1
e

Stampa: PRESSIA doo, Emila Zole 30a, Beograd m Tiraz: 500 primeraka m Casopis izlazi dvomeseéno
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Zajednica trenera RSS 0d 21.do 23.juna 2019. organizuje Centralni seminar rukometnih trenera "SUMARICE 2019"

Srpska trenerska elita u KRAGUJEVCU ==

N

HC VARDAR

i 4

Dejan Peric¢

| 4

Rojevi¢ i Markov odbranili titule

RK Vojvodina i ZORK Jagodina odbranili su titule u srpskom rukometu. Odli¢nu sezonu u nacionalnim okvi-
rima imala je ekipa trenera Borisa Rojevica, koja je posle osvojenih pehara u Super Kupu i Kupu Srbije, ube-
dljivo slavila i u plej-ofu Super lige obezbedivsi sedmu uzastopnu titulu Sampiona Srbije tri kola pre kraja
takmicenja. Tako je mladi trener iz Vrbasa u 14 meseci rada u seniorskom pogonu tima iz hale “Slana bara”
uspeo i da odbrani Sampionsku titulu i napravi sjajan pobednicki niz. Sezonu bez poraza imale su rukome-
tasice Jagodine, koje su uspele da odbrane sampionski pehar ispred osvajaca Super Kupa i Kupa Srbije, ZRK
Bekament Bukovicka Banja. Dragan Markov je doneo novi, treci trofej u grad pod Purdevim brdom pocevsi
od osvajanja Kupa Srbije 2014. godine i pehara namenjenog Sampionu u sezoni 2017,/2018.

Dukié¢u, Maksi¢u i Kraljevskom nacionalni kupovi

Srpski treneri osvajali su pehare u “najmasovnijim takmicenjima” na svim meridijanima. Tako je Ne-
nad Kraljevski, ve¢ posle mesec i po zajednickog rada, doneo rukometasicama Kumanova prvi pehar
u Kklupskoj istoriji trijumfom u finalu Kupa Makedonije. Nenad Maksic¢ je slavio sa ekipom Al Sada u
utakmici za trofej Kupa Katara, dok je Dragan Puki¢ sa timom CSM Bukures$ta do$ao do prestiZnog pe-
hara u rumunskom Zenskom rukometu.

ZAJEDNICA TRENERA RSS

Medu brojnim
predavacima u
hotelu "Sumarice”
naci se i Dejan Peri¢
i Nenad Sostari¢

entralni seminar rukometnih trenera
“SUMARICE 2019” odrzace se u Kragu-
jevcu od 21. do 23. juna u organizaciji
Zajednice trenera Rukometnog saveza
Srbije. Program pocinje u petak preda-
vanjima Zeljka Radojevi¢a (“Priprema utakmice
uz primenu video analize”) i profesora dr. Nenada
Purdevica (“Pravna regulativa zastite trenera”).

U subotu 22. juna predavaci e biti ¢e specijalista u
oblasti fizicke pripreme Mladen Opacic¢ (“Kondiciona
priprema u takmicarskom periodu”), trener golma-
na osvajaca EHF Lige Sampiona, skopskog Vardara,

.
‘\ & |
)
Dejan Peri¢ (Tehnicko-takticka priprema golmana
za odbrane Suteva sa devet metara u takmicarskom
periodu”), kao i selektor Zenske reprezentacije Hr-
vatske, odnosno, trener zagrebacke Lokomotive, Ne-

nad Sostari¢ (“Prelaz iz faze napada u fazu odbrane” i
“Kontinuirano kretanje sa i bez lopte”).

Zavrsnog dana, u nedelju 23. juna, na programu su
predavanja psihologa Vladimira Kitanovi¢a (“Prevla-
davanje stresa u rukometu”) i Dr. Vesne Repi¢ - Duji¢
(“Metod za pracenje zamora u rukometu”) posle kojih
¢e uslediti dodela sertifikata ucesnicima najbrojnijeg
trenerskog seminara u nasoj zemlji. [l

Peri¢ i Lojanica sa Vardarom na krovu Evrope

Neverovatnu rukometnu pri-
Cu ispricali su rukometasi
skopskog Vardara u prva dva
juna osvajanjem EHF Lige
Sampiona na Final4 turniru u
Kelnu. VaZne karike u stru¢-
nom radu makedonskih Sam-
piona bile su trener golmana
Dejan Peri¢ i kondicioni tre-
ner Marija Lojanica. Ako se
zna da je Pericev ucenik, srp-
ski reprezentativac, Dejan Mi-
losavljey, izabran za najboljeg
golmana EHF Lige Sampiona
ove sezone, onda to najbolje
odslikava ucinak njihovog za-
jednickog rada.

WWW.TRENERI-RSS.RS
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U junu pocetak izdavacke delatnosti, seminari u Beogradu, Vrbasu, Kragujevcu i Nisu

MAGAZIN 402'20 - NOVO POGLAVLJE
u razvoju Zajednice trenera RSS

zelji za sSto kvalitetnijim informi-
sanjem rukometne javnosti i afir-
macijom svojih Clanova, Zajednica
trenera Rukometnog saveza Srbije
inicirala je i pocela sa realizacijom
projekta izdavanja magazina “40x20” koji ¢e od
juna 2019. godine izlaziti na dvomesecnom nivou.

- Trenerska organizacija dosla je do stadijuma raz-
voja u kome zeli da viSedecenijsko iskustvo koje

poseduje konkretizuje kroz jedan ozbiljan izda-
vacki poduhvat pod imenom 40x20. Na taj nacin
Zelimo da pomognemo rukometnim trenerima u
Srbiji, ali i regionu, a po ugledu na ozbiljne zajed-
nice trenera iz drugih sportova. Odlucili smo se za
saradnju sa ljudima kao $to je novinar Zika Bog-
danovi¢, ¢iji je sajt Balkan-Handball.com, jedan od
lidera informisanja, ne samo u regionu, ve¢ u Cita-
voj Evropi. Planirano je da magazin izlazi na dvo-
mesecnom nivou a kroz rubrike ¢e biti obradivane

sve aktuelne teme koje ¢e biti od pomoci svima koji se na
bilo koji nacin bave nasim sportom. Svedoci smo da

bez stalne edukacije i primene nau¢nih sazna-

nja nije moguce baviti se poslom trenera

na vrhunskom nivou. Nasa Zelja je da

Zelja ZT RSS

je da nasi

(X ] e o
Edukacija sirom zemlje KECHesEigdu
U svrhu kontinuirane edukacije svojih ¢lanova, Zajednica trenera Rukometnog saveza Srbije or- p rep oznati
ganizovala je u dva navrata regionalne seminare u Beogradu, Vrbasu, Kragujevcu i Nisu. Pred 109 p O SVO ]' i m
trenera, rukometnih radnika i polaznika raznih oblika Skolovanja za sticanje strucnih zvanja, u
Vrbasu je odrZzan prvi regionalni seminar rukometnih trenera u 2019. godini “ Vrbas 2019-1". rezu I ta tl' ma
U Sportskom centru “ Drago Jovovi¢ “ u Vrbasu 17. februara predavaci su bili Vladan Jordovi¢
(“Analiza proteklog svetskog prvenstva za rukometase kroz prizmu novih tendencija u rukomet- § i rom
noj igri”), Dragan Vrgovi¢ (“Metodika obuke mladih golmana, odbrana Suteva iz kontra napada
1 pozicije pivotmena” i Dragan Vidovi¢ (“Razvoj mladih igraca u Evropi”), koji su kao pomoc¢ u p I an ete

demonstriranju prakti¢nog dela imali igrace RK “Vojvodina” iz Novog Sada. Predavaci na prvom
regionalnom seminaru u Beogradu bili su Nenad Kraljevski (“Analiza SP 2019 kroz prizmu novih
tendencija u rukometnoj igri”), Igor Nikoli¢ (“Razvoj mladih igraca u Evropi) i Nenad Puljezevic¢

(“Metodika obuke mladih golmana, odbrana Suteva iz kontranapada i pozicije pivotmena”). i /

prepoznatljivi  po
svojim rezultatima
Sirom planete. Po- L'\‘;‘
kretanje magazina

Na prvom regionalnom seminaru u Kragujevcu odrZanom 24. februara, teme su obradivali Ivan
Pordevi¢ (“Metodika obuke mladih golmana, odbrana Suteva iz kontranapada i pozicije pivotme-
na”), Igor Nikoli¢ (“Razvoj mladih igraca u Evropi”) i Vladan Jordovi¢ (“Analiza SP 2019 kroz prizmu
novih tendencija u rukometnoj igri”). Na prvom regionalnom seminaru u NiSu svoja izlaganja su 40x20  napravice

imali Zoran Barbulovi¢ (“Analiza SP 2019 Kkroz prizmu novih tendencija u rukometnoj igri”), Igor
Nikoli¢ (“Razvoj mladih igraca u Evropi”) i Milan Stankovi¢ (“Metodika obuke mladih golmana, od-
brana Suteva iz kontranapada i pozicije pivotmena”). Teme regionalnih seminara krajem maja i po-
Cetkom juna bile su vezane za taktiku igranja bez golmana u savremenom rukometu Kroz teorijski
i prakti¢ni prikaz (predavac u Kragujevcu Slobodan Jedoksi¢, predavacu Nisu Miroslav Pordevic, u
Beogradu Nedeljko Mati¢ i Vrbasu Goran Kurtes), taktiku igre u odbrani sa igracem manje (preda-
vacu Kragujevcu Goran Veselinovi¢, predavac u Nisu Sasa Pejci¢, u Beogradu Bojan Butulija i Vrbasu
Boris Rojevi€), odnosno, bazi¢no testiranje mladih kategorija za bavljenje rukometom (predavac u
Kragujevcu i NiSu master profesor sporta Kristina Markovi¢, u Beogradu Vuk Roganovi¢, u Vrbasu
dr. Branislav Strajnic), a glavno okupljanje srpskog trenerskog kadra bi¢e na centralnom seminaru

v vz

“’Sumarice - Kragujevac 2019” uz u¢e$ée eminentnih predavaca iz zemlje i inostranstva.
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prostor i dati prili- \
ku za afirmaciju ne- ¥

kih novih autora Kkoji

na taj nacin budu zeleli
da svoja prakticna i teo-
rijska saznanja podele sa
rukometnom zajednicom
- kaze predsednik Trener-
ske zajednice Rukometnog
saveza Srbije, profesor Sasa
Markovi¢. Il

wnrreseressrs N



INTERVJU

Volim srpske igrace,
igraju srcem, takticki

su dobro potkovani. |
Stil odbrane ekipa i /
reprezentacija sa
Balkana inspirise,

a razlikuje od /
onoga kako mi to /
radimo. Ima ,
dosta stvari koje |
mozemo nauciti
jedni od drugih

ZAJEDNICA TRENERA RS.

DOMINACIJA
koju je tes

kraja proslog i pocetka novog
milenijuma cinio je jedan od
najubitacnijih parova levih
krila na planeti sa sunarodni-
kom Larsom Kristiansenom,
medutim, titulu Sampiona planete do-
sanjao je na trenerskoj klupi. Selektor
reprezentacije Danske, Nikolaj Jakob-
sen, bio je predvodnik cudesnog dan-
skog trijumfa na Svetskom prvenstvu
prosle zime pred domacom publi-
kom u Herningu, ¢ime je osvojena i
poslednja titula koja je nedostajala
velikoj rukometnoj naciji. Posle
™, evropskih zlata (2008 i 2012) i
*'% najsjajnijeg olimpijskog odlicja
u Riju (2016) stigao je i pehar
\ namenjen planetarnim Sampi-
onima.

Cetrdesetosmogodisnji struc-

njak koji ¢e u junu napustiti re-

dove nemackog Rajn Nekar Levena

sa kojim je osvojio dve titule u DKB Bunde-

sligi (2016 i 2017) i potpuno se posvetiti radu sa

nacionalnim timom, dao je ekskluzivni intervju za
prvi broj ¢asopisa 40x20.

PONOVITI

Cetiri meseca je proslo od osvajanja zlatne
medalje pred 15.000 domacih navijaca u
Herningu, do¢eka na balkonu gradske kuce
u Kopenhagenu i euforije nacionalnih raz-
mera. Kako sa ove vremenske distance gle-
date na sve ono S$to se napravili u januaru?

I danas, kao i dan posle te nedelje, sve izgleda neve-
rovatno. Bilo je to specijalnih 18 dana za sve nas u re-
prezentaciji. Moram da budem iskren i kazem da smo
odigrali gotovo perfektan turnir. Za mene li¢no, za re-
prezentativce, za danski rukomet, bilo je neverovatno
uzeti taj pehar u ruke. Nikada nismo bili svetski Sam-
pioni do tada. U¢inili smo naciju ponosnom i jos vise
utvrdili poziciju i popularnost rukometa u Danskoj.

U Herningu je tada videna nestvarna domi-
nacija danskog tima. Deset pobeda u isto
toliko utakmica. Verujemo da ni vi niste
ocekivali tako ubedljive pobede nad Fran-
cuskom 38:30 i Norveskom 31:22 u borbi za
titulu? Da li ekipa nekada moZe da odigra i
preko trenerskih projekcija?

0d pocetka smo imali odlicnu hemiju u timu iz-
medu igraca, kao i strucnog Staba i igraca. Imali
smo puno momaka koji su igrali sjajan turnir. U

WWW.TRENERI-RSS.RS
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Nikolaj Jakobsen

(0]
¥

Od pocetka Svetskog prvenstva imali smo odlicnu

hemiju u timu izmedu igraca, kao i strucnog staba
i igraca. Imali smo puno momaka koji su igrali
sjajan turnir, na najvisem mogucem nivou i sve

-

Poseban tretman za MVP turnira: Mikel Hansen

-

to je dovelo do ubedljive zavrsnice

prvom redu Mikel Hansen, Rasmus Lauge je bio
sjajan, imali smo najboljeg golmana u Niklasu
Landinu, ali i Janika Grena kada na$oj jedinici ni-
je iSlo, na primer, u polufinalu protiv Francuske.
Krila su bila sjajna, Henrik Melgard nam je drZao
odbranu. Puno igraca je bilo na najviSem mogu-
¢em nivou kako bi se takva zavrsnica desila.

Dali je realno da se takva dominacija u od-
nosu na najvece rivale zadrzi u nekom du-
Zem periodu?

Sumnjam, videli ste to ve¢ u Crnoj Gori u kvali-
fikacijama za EP 2020 (smeh). Kada igrate kod
kuce, mnogo vas ljudi podrzava, to vas nosi i
gura napred. Ne verujem da moZemo da igra-
mo tako. Ubeden sam da moZemo i na nekim

ZAJEDNICA TRENERA RSS

narednim turnirima ostati neporazeni, ali da u
dva vezana duela pobedimo Francusku sa osam,
a Norvesku sa devet golova, sumnjam da ¢e se to
moci ponoviti. Ostaje nam da stremimo ka tom
nivou i epilogu.

Desnoruka bekovska postava

ima svoje prednosti

Prikazali ste totalnu dominaciju u odnosu
na protivnike igrajuci bez levorukog igra-
¢a na poziciji desnog beka. Igra sa Mikelom
Hansenom na toj poziciji pokazala je da le-
voruki Suter i nije tako neophodan u vrhun-
skom rukometu...

[grali smo sa Nikolajem Orisom na toj poziciji na star-
tu, ali je posle njegove povrede doslo do toga da zaigra-
mo sa desnorukim bekom. Tu opciju sa Mikelom smo
pripremali, ali moja Zelja je bila da je sacuvamo od ska-
utiranja Sto duze mozemo tokom turnira. Nismo Zele-
li da otkrijemo sve adute. Sa desnorukim igracem ne
mozete da ukrstate i radite neke polaze, ali je lakSe da
lopta dode do krila. Uz sve to mozete Sire da postavi-
te bekove u napadu. Imali smo dve varijante. Jednu sa
Mensahom Larsenom koji je jak u igri 1 na 1, a drugi
sistem je bio vezan za Mikela i njegove Suterske kva-
litete, kao i igru sa pivotmenom. To smo iskoristili na
najbolji moguci nacin kao Sto se moglo videti.

Sada ¢itav rukometni svet pokusava da pro-
nikne u sustinu danskog sistema. Dosta njih
se slaze da su osnove iste, jo$ od vremena Ul-
rika Vilbeka, preko Gudmundura Gudmund-
sona, i sada u vasoj eri. Sta vi kaZete na to?

Sistem nije isti. Neke stvari sto se tice polaza osta-
ju, ali ima dosta i razlika. Igramo drugacije u napa-

du u odnosu na vreme Gudmundura Gudmundso-
na, sa vise igraca. U vreme Gudmundsona igrala se
odbrana dosta agresivnije, sada je drugacije.

“Srecne Zene, sreéni igraci,

zadovoljan trener”

Jedna od najinteresantnijih pri¢a posle
turnira bila je vezana za MVP-a i najboljeg
strelca SP 2019, Mikela Hansena, kome ste
dozvolili da tokom turnira spava kod kuc¢e
sa porodicom umesto u hotelu sa ekipom.
Hansen je neposredno pre starta turnira
postao otac.

Znate onu izreku “srecne Zene srecan Zzivot”
(smeh). Kada su igraci sre¢ni, onda je i trener za-
dovoljan. Za mene je bilo bitno da on bude sa svo-
jim sinom u tim prvim danima, da sve prode ka-
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Nikolaj Jakobsen, selektor aktuelnog svetskog prvaka, reprezentacije Danske

ko treba, da se nade i svojoj supruzi. Svi koji smo
prosli kroz to znamo kako je kada dobijes prvo de-
te, zato nisam imao nikakvu dilemu. Bilo je dobro
za Mikela, za mene i tim. Spavao je u porodicnom
okruzenju, a ujutru vec bio u hotelu na redovnim
obavezama. To za nas nije bio problem.

Dotakli ste zvezde u januaru sa nacional-
nim timom. Drugi deo sezone,medutim,
nije bio tako uspesan. Rajn Nekar Leven je
brzo ispao iz trke za titulu sa Flensburgom
i Kilom, a Danska je u prvoj zvani¢noj utak-
mici posle SP 2019 poraZena od Crne Gore
u Podgorici. Da li sve to mozZe biti posledica
vaseg fizickog i emotivnog praZnjenja?

Ne mislim tako, bio je specijalan moment svakako
u mojoj karijeri, ali sam bio spreman za nastavak
sezone. Imali smo viSe povreda ove sezone nego
u prethodne cetiri godine. Nismo igrali dobro kao
tim, kao Sto smo to radili u prethodnih par sezone,
a uz sve to, imali smo i pet novih igraca za koje je
potrebno vreme da se uklope. U Nemackoj su ove
godine dve ekipe bile bolje od nas. Flensburg i Kil
igrali su na visokom nivou i zasluzeno su ispred
nas. Nema to veze sa mnom, ne verujem da je zbog
umora igraca ili mene li¢no, jednostavno, nismo
dovoljno dobro igrali.

Osnovni cilj je uvek isti

- polufinale

0d juna ostavljate klupski rukomet i posve-
¢ujete se nacionalnom timu. Kakva je bu-
duénost reprezentacije Danske?

Moj plan je da ucestvujem u razvoju rukometa
na nacionalnom nivou, a sada ¢u imati dovoljno
vremena za to. Danska ima uvek iste ciljeve. Pr-
vi i osnovni je da dodete do polufinala. Kada ste
u borbi za medalje, sve je moguce. Na Evropskom
prvenstvu 2018 u Hrvatskoj ostali smo bez finala
posle produZetaka sa Svedskom, sada smo osvojili
svetsko zlato i ostaje nam da ¢ekamo EP 2020 u
tri drzave. Nadam se da ¢emo ucestvovati na zavr-
Snom vikendu u Stokholmu. Uvek Zelimo da ode-
mo kuéi sa medaljom, ali i ostale reprezentacije
Zele isto to.

Po statistici, imali ste jednu od najstari-
jih reprezentacija na Svetskom prvenstvu
2019. Ima li danski rukomet dovoljno po-
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tencijala da zadrzZi ovaj nivo i posle genera-
cije Hansena, Landina....

Slazem se da na nekim pozicijama sledi podmla-
divanje, pre svega, na krilima i pivotmenu, ali
nasi nosioci igre su u najboljim godinama. Lau-
ge i Mensah imaju po 28, Hansen 32, Landin 31,
siguran sam da ih ceka josS pet godina na vrhun-
skom nivou.
U meduvre-
menu ¢emo
videti ko su
momci Kkoji
su spremni
da ih zame-
ne. Tesko je
sada reci bilo
Sta, ali verujem
da ¢emo i posle
njih imati jaku re-
prezentaciju.

Srbi igraju srcem,
takticki su dobro
potkovani

Cesto radite sa igra¢ima sa ovih prostora.
Trenutno u timu imate i dva srpska inter-
nacionalca, Bogdana Radivojevi¢a i Iliju
Abutovica. Kakvo je vase misljenje o srp-
skoj skoli rukometa?

Volim vase igrace, igraju srcem, takticki su dobro
potkovani. Stil odbrane balkanskih timova i re-
prezentacija je nesto Sto moze da inspirise. Defi-
nitivno se razlikuje od onoga kako mi to radimo u
Skandinaviji. Ima dosta stvari koje moZemo nauci-
ti jedni od drugih.

Igra bez golmana “7 na 6” cesto je predmet
rasprave u struénim krugovima. Sta ona
donosi i koliko je promenila rukomet u ove
tri godine od kada su nova pravila zazivela?

Ne mislim da ga puno menja. Na pocetku mnogo je
timova je pocelo da igra na taj nacin, ali su se sada i
odbrane navikle da igraju u takvim uslovima. Moj je
utisak da timovi vise ne koriste tu opciju u tolikoj me-
ri. To moZe biti dobar nacin da se vratis u utakmicu, ali
nije lako igrati. Igra bez golmana ne menja rukometnu
igru u njenoj sustini - jasan je na kraju ekskluzivnog
razgovora za 40x20, Nikolaj Jakobsen. 1l
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Nikolaj Jakobsen

Datum rodenja: 22. novembar 1971.

Igracka Karijera - Klubovi: GOG (1984-1997); TSV Bayer Dormagen (1997-1998), THW Kiel et
(1998-2004); Viborg HK (2004-2007); Bjerringbro-Silkeborg (2007-2012); Reprezentacija:
Danska (1993-2003), 148 utakmica, 584 golova.

Trenerska Karijera - Klubovi: Aalborg Handbold (2012-2014) - Sampion Danske 2013; Rhein-
Neckar Lowen (2014-2019) - Sampion Nemacke 2016 i 2017, osvaja¢ Kupa 2018; Reprezenta-
cija: Danska (2017-) - cetvrto mesto na EURO 2018 i zlatna medalja na SP 2019.

-
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)ymet je moj zivot, volim ga,
i odavno mi je bilo jasno da ée

" trenerski poziv biti logic¢an
" nastavak mog sportskog Zivota

GUZVA, MOJ
RUKOMETNI

—

¥

PR

Radi¢u kombinovano isa prvom, i sa drugom ekipom. Za mene je to vrhunska prili-
\ ka.lgrace se na tri fronta. Ima puno toga da se nauci od Spanca. Posveéen je, zna svoj
‘_ posao. A o kakvom se sistemu radi dovoljno govori podatak da sve ekipe na Final4
| turniru u Kelnu vode Spanci.

vom prilikom Zeleo bih da se zahvalim trenerima sa kojima sam radio
kroz Kkarijeru, a koji su mi pomogli da imam ovakav put”, rekao je na
sv_é&foproétaju od igracke karijere jedan od najvecih rukometasa ko-
je je Srbija imala, Momir Ili¢. Stasiti Arandelovcanin zapoceo je svoju
_ bogatu karijeru u mati¢nom Samotu, a marljiv rad ga je doveo do svet-
- skih visina, titula u EHF Ligi $ampiona, Bundesligi, i najve¢ih individualnih prizna-
nja poput “zlatne lopte” namenjene najboljem strelcu elitnog klupskog takmicenja
i MVP-a Evropskog prvenstva 2012. Kako buduc¢i trener popularni Mosa je napra-

vio osvrt na najvaznije ljude u svom rukometnom Zivotu.

Vesprem vodi racuna o igracima koji su ostavili veliki pecat u istoriji kluba.

——

l!luncn ;‘;il ZRT "~ Klub zadrzava svoje bivSe igrace, daje im Sansu u trenerskim i organizacionim
strukturama. Vodi se racuna o imidzu kluba. Laslo Nad ¢e biti na mestu direkto-
ra, uz ekipu, a Piljas i Ivancik ve¢ rade sa mladim kategorijama. Kapa dole klubu
zbog toga. Ne odbacuju svoje igrace, razmisljaju i o njihovoj buducnosti.

- Momenat je bitan. Razmisljao sam o svemu, sve sam stavio na papir. Nije to
neka matematika, ali je bitan osecaj, da znas kada treba da stanes. Zadovoljan
sam, nisam tuzan. Znam Sta Zelim. Ono Sto najviSe volim je rukomet. Ostajem u
tome, to me ispunjava - kaze Momir za 40x20 o odluci da zavrsi karijeru, iako
bi objektivno mogao da odigra jo$ koju sezonu.

Drugi na listi najboljih strelaca svih vremena u EHF Ligi Sampiona odavno je
poceo sa razmisljanjima o svom trenerskom putu.

- Ne mogu da kazem kada sam tacno resSio da se posle igracke karijere posve-
tim trenerskom posluy, ali godinama sam zapisivao treninge, analizirao, spremao
se za ono Sto sledi posle igranja. Rukomet je moj zivot, volim ga, i odavno mi je
bilo jasno da ¢e trenerski poziv biti logi¢an nastavak mog sportskog Zivota. Rad
me ispunjava. Posedujem B licencu, u Beogradu zavrSavam za trecu kategoriju, a

kasnije nadam se i za “master kouca”. Postao sam i ¢lan Zajednice trenera.
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Klub mu je i ranije nudio da zapocne sa radom u mladim kategorijama.

- Dobijao sam takve predloge, ali moja ideja je bila da treba jo$ da u¢im ,
kao pomoc¢nik. Razgovarao sam sa Davidom Davisom, sloZili smo se da ;
ima prostora u stru¢nom Stabu, jer ¢e i druga ekipa igrati SEHA ligu.

¥
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Dusan Mirjanic

Zasluzan za razvoj mladih kategorija u arandelo-
vackom Samotu. To su neki moji poceci. Bio je za-
duZen za nasu generaciju.

LAY )
Slavko Novakovic¢

Trener kod koga sam debitovao u prvom timu Sa-
mota. Kasnije sam godinu dana radio i sa Mirce-
tom Mileti¢em u Kolubari.
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Nikola Jevremovic Guzva

Moj rukometni otac. Voleo je rad, priznavao samo rad,
znao da prepozna talente. Ni prema kome nije bio bla-
ge naravi. Ucio je igrac¢e rukometu, osnovama, radu,
ponasanju, davao Zivotne savete. Naucio me je kako
sportista treba da se ponasa. Kada sam doSao u Fide-
linku, testirao me je prva dva-tri meseca. Dobro pam-
tim to vreme. Plakao sam svaki dan. Svaki dan je bio
test. Nije bilo reci o omalovazavanju, ali je bio dobar
dril. Tako je isprobavao igrace, utvrdivao koliko su ka-
rakterno ¢vrsti, da li mogu da izdrze sve te napore i da
li uopste mogu da razmisljaju u takvom stanju. Kada si
mlad, ne razmisljas o nekim stvarima na odredeni na-
Cin, ali sada mi mnogo stvari dode. Radio sam indivi-
dualno, i sa njim, i bez njega. On je to voleo, kada neko
dode prvi, kada se zavrsi trening, a vidi igraca koji na-
stavlja da radi. Radila se teretana, sa loptom, finte, itd.

DoSao sam u Fidelinku iz druge lige. Na pocetku
priprema mi je rekao da ¢e krenuti da me ubacuje
u igru sedmo-osmo kolo, medutim, stvari su se ta-
ko ubrzale da sam ve¢ u prvoj utakmici sezone bio
starter. DoZiveo sam neverovatan napredak. Slu-
Sao sam ga bez pogovora. Nije mi davao da se opu-
stim. Znate, mlad igra¢ ume da poleti posle jedne
dobre utakmice, oscilacije su normalne. To nije
dozvoljavao, stalno je pravio pritisak. Nametao je
karakterno razmisljanje. Imao je stil.

Mnogo mi je znacio u karijeri. Kod GuZve nije bio
takvog obima treninga kao kasnije u Nemackoj kod
Alfreda i Seada, nije bilo tréanja dugih distanci, ali je
radio na stvarima posle kojih se video napredak.

s S
Ivan Vajdl / Lars Valter

Dve godine u Sloveniji sa dva trenera razlicitih
Skola. U to vreme jako je ¢udno bilo dovesti Dan-
ca za trenera. Znacio mi je rad sa Larsom za ono
Sto me je ¢ekalo kasnije. Drugaciji vid rada, ko-
munikacije, bez pritiska, jedan mentalitet sa ko-
jim do tada nisam imao susreta.

Karijera za ponos

Nekadasnji kapiten reprezentacije Srbije, Momir Ili¢, doneo je odluku da zavrsi igracku
karijeru i prihvati ponudu da ude u strucni stab madarskog Vesprema gde ¢e pomagati
Davidu Davisu. Jedan od najboljih srpskih rukometasa u 21. veku, u 38. godini, prestaje sa
aktivnim igranjem, nakon Sest sezona u dresu madarskog kluba.

Najvise uspeha imao je u dresu nemackog Kila sa kojim je osvojio dve titule Lige Sampiona
i po tri Bundeslige i Kupa Nemacke, pre nego $to je 2013. godine potpisao za Vesprem i ka-
snije podigao po pet trofeja prvaka i Kupa Madarske, uz dve SEHA lige. Ili¢, koji je karijeru
poceo u Samotu i nastupao je jos za Kolubaru, Fidelinku, Gorenje i Gumersbah, dva puta
je bio najbolji strelac Lige Sampiona u sezoni 2014/2015 sa 114 golova i sa 120 u sezoni
2015/2016. Ukupno je postigao 971 gol u najkvalitetnijem klupskom takmicenju.

Zareprezentaciju Srbije dao je 456 golova na 125 utakmica i sa kapitenskom trakom pred-
vodio je do srebrne medalje na Evropskom prvenstvu na domaé¢em terenu, kada je izabran
za MVP-ija turnira.
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Alfr G.islason

U Gumersbah me doveo Velimir Kljaji¢ zajedno sa
Vedranom Zrni¢em. Rad sa njim je kratko trajao,
jer je Gislason imao ugovor od naredne sezone, pa
se sve to ubrzalo. Rad sa Alfredom je velika razli-
ka u odnosu na vreme sa Guzvom. Miks Nemacke
i Skandinavije, trcanje, tr¢anje, tr¢anje. Fizicki smo
bili neverovatno spremni. Sto se ti¢e obima tre-
ninga, mogu da kaZzem da sam kroz karijeru imao
trenere “ubice”. GuZva mi je dao osnovu. Nadogra-
divanje je usledilo kod Gislasona. Naucio sam S$ta
je sablonski rukomet. To i danas preovladuje kada
gledamo kako se igra.

Imao sam priliku da vidim dva razlicita Gislaso-
na, jednog u Gumersbahu, drugog u Kilu. Nije bila
ista vrsta igraca, pritisak je bio drugaciji, a sve je
to uslovilo i promene kod trenera. U Gumersba-
hu se ponasao jako normalno, bilo je trenutaka
da iskritikuje, da napravi pritisak ekipi ili nekom
pojedincu. Dosta smo gledali video, veliki akce-
nat je stavljao na regeneraciju, s obzirom da smo
sezonu gurali sa sedam-osam igraca u rotaciji. Ja-
ko dobro poznaje svoje igrace. Psihologija mu je
jaca strana. To mu je mnogo pomoglo kasnije u
vodenju Kila, gde je radio sa najve¢im zvezdama.
Kada radis sa takvom grupom igraca potrebno je
da se napravi atmosfera, da se usaglase karakteri,
da svako dobije prostor i nade svoje mesto. Alfred
ima stav i karakter.

U Kilu su se trazili rezultati. Nije bilo popusta. Se-
¢am se dobro, izgubili smo prvenstvo od HSV-a
2011. godine. Na pripreme tog leta je trebalo da
idemo na ostrvo Reunion na Mauricijusu, odakle
je Narsis. Skupljamo se posle mesec i po dana pa-
uze u Parizu, pozdravljamo, i nikada ne¢u zabora-
viti njegov stav. Sedi na prvom sedistu autobusa,
kaze “dobar dan” i nista viSe. JoS uvek ljut zbog
gubitka titule. Dobro pamtim te pripreme. Ubio
nas je. Posle kada smo pricali, to je izgleda bio
jedini nacin. Tu sezonu smo preleteli (“uberflie-
ger”), nismo izgubili ni jednu utakmicu, iSao je do
samog kraja i kada smo znali da smo Sampioni.
Kada smo vodili sa 10 golova, trazio je da pobe-
dimo sa 20. Posle osvajanja EHF Lige Sampiona
u Kelnu otisli smo par dana na Majorku da pro-

ZAJEDNICA TRENERA RSS

slavimo. Ostalo je jo$ jedno kolo posle toga, a ve¢
odavno smo obezbedili titulu. Cekao nas je da se
vratimo i tako naribao u svlacionici pred tu po-
slednju utakmicu, da smo izasli i pregazili neki
tim koji je ispadao iz lige. Svima nam je laknulo
kada se zavrsila sezona.

'
Sead Hasanefendic¢

Jugoslovenska skola uz nesto francuske. Odlican co-
vek, pre svega, a onda veliki radnik. Sve u zZivotu je
stekao kroz rad. Odmah smo nasli zajednicki jezik.
Trazio je da budem kapiten. Imao je veliko povere-
nje u mene. To sam mu vratio na najbolji mogu¢i na-
¢in. Puno sam radio, Seadovi treninzi su dugacki i
naporni. Ekipi je trebalo dva meseca da se adaptira
na taj obim treninga. To se sve sloZilo i stvarno je
bilo odli¢no. Osvojili smo EHF Kup, u Gumersbah je
stigao evropski trofej posle dvadeset i nesto godina.
Ponosan sam $to smo radili zajedno. Dosta toga sam
naucio. To su zivotne stvari. On ume da posavetuje,
mnogo voli rukomet. Rukomet mu je sve. Kada vi-
dite coveka koji prvi dode na trening, a odlazi po-
slednji, sa takvom energijom... onda niko ne moze
da kaZe da je umoran i da mu se danas ne trenira.

Antonio Karlos Ortega
/ Cavi Sabate

To je nesto sasvim drugacije. Totalno drugaciji ru-
komet. Karlos Ortega, odlicna osoba. Zajedno sa

48 2 i

lliceva prva seniorska sezona: Samot 19

Cavijem promenili su mi razmisljanje o rukometu.
Spanci su veliki detaljisti, gledaju i najmanju stvar.
Fokusirani su na video, na sitnice, ne toliki na fizi-
kalije. Rukomet im je u prvom planu, svaki detalj
u odbrani, polukontri, kontri,napadu. Pokazalo se
da je to pravi put. Pokazuje se stalno. Pogledajte,
svi treneri na Final4 su Spanci. Vladaju svetskim
rukometom.

Promene ti nacin razmisljanja o rukometu. Po-
kazu ti gde je troSenje suvisSno. Ta¢no znaju
Sta igra¢ moZe i daju mu zadatke shodno tome.
Glavne poluge su srednji bek i pivotmen. Posle
dolaze bekovi, ali srednji mora da bude mozak,
kao $to je to Cema kod nas radio u Vespremu.
Svako zna svoj posao. Ako sam Suter, onda imam
Sutiigru sa pivotmenom. Neko drugiigra 1 na 1.
Rukomet je razloZen na najsitnije detalje, polo-
zaj ruke, noge, kako sa pivotmenima. Jedno od-
licno razmisljanje o igri. Ako pogledate Spansku
reprezentaciju, oni su u deficitu sa fizikalijama,
ali takticki su superiorni.

David Davis

Dosao je u oktobru kada je ekipa imala jako ve-
liki problem. Dosta se utakmica izgubilo, ekipa
je bila nespremna, sve te neke stvari. U kratkom
periodu uspeo je da povrati ekipu, povrati sna-
gu, donese motivaciju. Ekipa nije verovala u se-
be, ali je on kroz rad podigao sve. David je 24 sa-
ta u rukometu. Iz igrackog ugla mogu da kazem
da ima petlju da udari na najjace i svakome u li-
ce. Uprostio je rukomet. To je pokazao i u zajed-
nickom radu sa Raulom u Vardaru. Jednostavan
rukomet je najbolji rukomet.
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Cema Rodrigez

Ako me pitate ko bi od mojih saigraca kroz karije-
ru mogao da bude odli¢an trener, onda je to Cema
Rodrigez. To je trener na terenu. Zna Sta njegovi
saigra¢i mogu, izuzetno je inteligentan, ima ru-
komet u glavi, ako ima trenerskih ambicija, mo-
gao bi da bude uspesan. Kada ga pogledate ovako,
nikada ne biste zakljucili da je rukometas. Dosta
toga sam naucio od njega. Kada cujete kako raz-
mislja o igri, kako cita igru, kako reaguje na pro-
menu odbrane. U svakom trenutku je spreman da
se prilagodi novonastaloj situaciji na terenu. Vo-
leo bih kao trener da imam jednog takvog sred-
njeg beka u ekipi.

Veselin Vujovig¢, Jovica
Cvetkovi¢, Veselin Vukovi¢

Antverpen Kup, 2003. godina. Prvi poziv kod Vu-
je, neverovatan osecaj. Bio sam u Subotici, ka-
da je stigao poziv od NeSe Antica iz RSS, nisam
mogao da poverujem. Prvo veliko takmicenje je
takode bilo sa Veselinom Vujovicem, Evropsko
prvenstvo u Svajcarskoj.

DoSsla je samostalna Srbija. Imali smo dosta neu-
speha. Prvo veliko takmicenje u Hrvatskoj 2009.
godine. Nismo jos$ bili spremni za velike stvari.
Kako je govorio i tadasnji predsednik RSS Veli-
mir Marjanovi¢, bilo je potrebno vreme da bi sa-
zreli kao reprezentacija.

Veselin Vukovic je imao dosta problema na star-
tu da iskristaliSe sastav. DoSao je na kraju Beo-
grad, veliki trenutak generacije. Srebrne meda-
lja, odlazak u London na Olimpijske Igre. To se
piSe i pamti.

Reprezentativni kraj je doSao 2015. godine. Jedno-
stavno sam osetio da je momenat kada bi trebalo
da se povucem ponosan na period proveden u re-
prezentativnom dresu. [l
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Nasi strucnjaci u inostranstvu

Srbi promenili

PERSPEKTIVU

izraelskog

aleko od evropskog kontinenta u
drzavi Izrael stanuje najbrojnija
srpska rukometna trenerska kolo-
nija. Bogata jevrejska drzava okru-
Zena arapskim svetom u poslednjih
sedam godina postala je plodno tlo za pripadnike
srpske skole rukometa koji su umnogome dopri-
neli jasno vidljivom razvoju tamosnjih reprezenta-
tivnih selekcija i klubova.

Ako se zna da je u sezoni 2017/2018 u klubovima
prve i druge lige Izraela radilo ¢ak pet srpskih trene-
ra, a da je u stru¢nom Stabu juniorske reprezentacije
pored Aleksandra Brkovica, i strucnjak za kondiciju
Milos Mitrovi¢ (radi sa svim reprezentativnim selek-
cijama), onda ne cudi Sto je prva prica o nasim ljudi-
ma u inostranstvu upravo posvecena njima.

- Ulazimo u poslednju godinu projekta 2016-2020.

rukometa

ovoga Sto danas imamo, profesionalizovao procese,
postavio jasnu organizaciju rada i podelu posla. Od-
nos prema igracima je promenjen. Nakon njega je
Svedanin Per Karlen je uveo skandinavski sistem,
ali se to nije primilo. Izraelci su sli¢ni nama, morate
da budete cvrsti, ne ide se podilazenjem. Nastavili
smo tamo gde je Dragan stao - kaze nekadasniji tro-
fejni trener beogradskog Partizana i trener junior-
ske reprezentacije Srbije, Aleksandar Brkovi¢, sada
u ulozi ucitelja izraelskih generacija 1998-2000.

Sve pocelo sa Duki¢em

Brkovic je od 2016. godine u Izraelu.

- Drzava finansira oko 70% budZeta reprezenta-
tivnih selekcija, a ostalo ide na neke sponzore, ho-
tele i slicno. U viSe navrata sam sa reprezentativ-

Usezoni 2017/2018 u klubovima prve i druge
lige Izraela radilo je cak petorica srpskih trenera,
u strucnom stabu juniorske reprezentacije pored
Aleksandra Brkovié¢a angazovan i strucnjak za

kondiciju Milos Mitrovi¢

Planirano je i finansiranje od strane drzave u na-
rednom olimpijskom ciklusu do 2024. godine. Sve
je pocelo dolaskom Dragana Dukica na mesto se-
lektora reprezentacije posle Olimpijskih Igara u
Londonu 2012. godine. Dragan je postavio osnove
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nim generacijama boravio u Nemackoj u periodu
od pet meseci gde smo trenirali i igrali Bundesligu
u tom godiStu, van konkurencije. To iskustvo je za
te momke neprocenjivo. Trenutno radim sa gene-
racijom 2000 koju ¢eka odlazak u Nemacku gde ¢e

imati priliku da zivi i igra u profesionalnom okru-
Zenju. DoSlo je do napretka u rezultatima. O tome
svedocCe i plasmani u A diviziju Sto se tice juniora
i kadeta. Generacija 2000 opstala je u prvoj divizi-
ji na proslom EP u Hrvatskoj. To je osnovni cilj, a
posle nasih rezultata, ambicije su vezane iza pla-
sman na Svetsko prvenstvo. Na rukunam ide to sto
¢e Svetska prvenstva u buducnosti brojati 32 re-
prezentacije. Nije realno da se Izraelci bore za vrh
evropskog i svetskog rukometa, ali je poslednja
EHF nedelja pokazala da mogu da savladaju jedan
Portugal i remiziraju sa Spanijom.

Osnovni problem mladih Izraelaca je nedostatak
motivacije za potpunom profesionalizacijom i po-
svecivanjem karijeri.

- Izraelci ne gledaju na rukomet kao nesto sto mo-
Ze da im donese novac, zato biraju profesije koje
mogu da im donesu vise novca, IT tehnologiju, voj-
sku, itd. Neosporno je da imaju talenta za rukomet
i da sa radom mogu da se pribliZe ozbiljnim na-
cijama, medutim, mnogo su posveceniji kada su
u inostranstvu nego kod kuée. Cim su u toj svojoj
komfor zoni, to viSe nije taj rad. Zato ih je Dragan
(prim.aut Dragan Duki¢) Cesto vodio na turneje

jer je tamo mogao viSe da utice na njihov razvoj.
Takav odnos prema sportu je uslovljen i nacinom
Zivota, mogucnos$c¢u da viSe zarade u drugim obla-
stima i celokupnom situacijom.

Srpski treneri se drZe zajedno

Godinama srpski treneri beleZe uspehe u Izraelu.
Nedeljko Mati¢ osvojio je Sampionski pehar sa Ma-
kabi Tel Avivom, Dragan Puki¢ je osvojio Kup, a Ni-
kola Maksimovi¢ igrao finale plej-ofa sa istim klu-
bom. Vladan Jordovi¢ je podigao pehar Liga Kupa
sa Ramat HaSaronom. Ako se tome dodaju i rezul-
tati u mladim kategorijama, odnosno, proboj tima
Andreje Vukojevica iz Dimone od trece do prve lige
za Cetiri godine, moZemo li definisati Sta je kljuc
uspeha nasih stru¢njaka?

- Lako se prilagodavamo Zivotu ovde. Nismo op-
tereceni bezbedonosnom situacijom. Mnoge druge
nacije imaju predrasude prema Zivotu u Izraelu, a
mi na to ne obracamo paznju. Dobra je saradnja iz-
medu nas, mogu da kazem da se srpska trenerska
zajednica izuzetno dobro drzi, da podrzavamo jed-
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Nasi strucnjaci u inostranstvu

ni druge, Sto znamo nije slucaj kada su generalno
nasi ljudi u pitanju. Ne dozvoljavamo da nas upletu
u klupske price. Cvrsti smo, to im jednokratno ne
prija, ali na kraju je dobro jer prema svima imamo
isti arSin. Srpski treneri se ovde drZze zajedno. Ka-
ko mi funkcioniSemo, to je idealan model kako bi
jedan esnaf trebalo da izgleda. Sli¢nih smo godina,
ali nikakvih problema nije bilo ni kada su tu bili
Nele i Dragan. To je najveci plus za sve nas.

Juniorska reprezentacija sa

preko 200 treninga godisnje

Koliko se uticalo na promenu navika ovdasnjih
klubova i igraca...

- Radi se mnogo vise nego ranije. Neki klubovi su tre-
nirali tri puta nedeljno sa sve igranjem fudbala. Sada
vecina klubova trenira pet puta nedeljno, a imate i ne-
ke timove koji imaju i jutarnje sesije. Sto se ti¢e mog re-
prezentativnog posla, treniramo cetiri puta nedeljno od
nedelje do srede. Igraci imaju specijalan status u vojsci.
Vojnici postaju sa 18 godina, imaju obavezu dolaska na
trening jer to povlaci privilegiju i spavanje kod kuce. Da
to ne Cine, bili bi regularno rasporedeni u kasarni. Su-
ma sumarum u 2018. godini je juniorska reprezentaci-
ja imala vise od 200 treninga ako se uracunaju zavrsne
pripreme za Evropsko prvenstvo. U rad su ukljuceni i
kondicioni trener, nas Milos Mitrovi¢, nutricionista, psi-
holog, koji je veoma bitan s obzirom na to da momci bo-
rave u inostranstvu - zakljucuje Brkovic.

Sa bogatim iskustvom rada u klupskim i repre-
zentativnim kategorijama u Srbiji, osniva¢ RK No-

vi Beograd i €lan struc¢nog Staba reprezentativne
generacije 1992, Nikola Maksimovi¢ se zaputio u
Tel Aviv, gde je njegovim dolaskom uspostavljena i
omasovljena Skola najpoznatijeg izraelskog kluba.

- U poslednjih Sest-sedam godina izraelski ruko-
met se promenio u nekoliko parametara. Velike za-
sluge za napredak u radu Saveza ima Dragan Du-
ki¢. U vreme kada je dosao 2012. godine, vodece
izraelske igrace nije zanimalo ni da prate deSava-
nja u rukometnom svetu. Sada se to promenilo, a
ima ih sve vi$e u Evropi, Bundesligi, Svedskoj. Sada
izraelski reprezentativci drugacije gledaju na svoje

diZe nivo klubova i lige.

I rad u mladim kategorijama doZiveo je veliki na-
predak, a Maksimovic¢ je jedan od onih koji “snosi
krivicu”, s obzirom da je bio prvi koji je zasukao
rukave u Skoli rukometa Makabija...

- Nakon prve sezone kada smo sa 17. mesta dosli
do pobednickog pehara u mladim kategorijama,
predsednik kluba je trazio da preporucimo i dove-
demo jos trenera iz Srbije koji bi radili sa decom.
Tako su dosli Andrija Vukojevi¢, Akim Komnenic,
Milos Simi¢, Luka Petrovi¢, a neki od njih su vre-
menom postali i treneri seniorskih ekipa.

Izraelski sistem, pre svega,

vezan za finansije...

— Ovde sve diktira novac. Izraelci ¢e napredovati u ru-
kometu u onoj meri u kojoj budu Zeleli da ulazu. Bez

Pun Izrael Srba u sezoni 2018/2019

Rastko Stojkovi¢ (Makabi Ri$on), Savo Mester, NOVAK BOSKOVIC (Hapoel Ri$on), Tomislav
Stojkovi¢ (Hapoel Asdod), trener Vladan Jordovi¢, Milan Pavlovi¢, Ljubomir Josi¢ (Ramat
Hasaron), Vladica Stojanovi¢, Obrad Radulovi¢ i Vladimir Dimitrijevi¢ (Bnei Hercelija), Ti-
homir Doder i Aleksandar Bosié¢ (Makabi Mockin) Milos Bujisi¢, Stefan Ciri¢, Luka Daéevi¢
(Hapoel Ber Seva), Dejan Pralica i Milan Kosanovic (Ironi Rehovot), Milo$ Lojani¢i¢, Davor
Lakovi¢ (Hapoel Kirjat Ono) Vladimir Zejak (Hapoel Ramat Gan)

DRUGA LIGA Andreja Vukojevi¢ (trener), Bojan Mitrovi¢ i Luka Dragovi¢ (Makabi Dimona),
Nikola Maksimovi¢ (trener Makabi Tel Aviv) i Petar Komneni¢ (trener) Milo$ Simi¢ (trener

- ASA Tel Aviv)

Aleksandar Brkovi¢ trener juniorske reprezentacije, Milo§ Mitrovi¢ (kondicioni trener
svih reprezentativnih selekcija)
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W ce'de eikalfio

do eg fo Se tice novca. Svesni
su da im treba mnogo visSe investiranje da bi dosli do
evropskog vrha. Sa tri stranca u ekipi ne mogu da pa-
riraju u evropskim kupovima, osim mo#da u Celend?
Kupu. Znaju i da rukomet nije profitabilan sport, pa
da im se ulaganje vrati kroz neku reklamu, da dodu
do benefita. Pomak je evidentno napravljen. Kadeti
i juniori su sada deo A divizije evropskog rukometa.

Veéina prvoligasa sa

po 400-500 dece u pogonu

Klubovi, prema re¢ima Maksimovi¢a, nemaju
osnovne probleme sa kojima se suocavaju ovda-
S$nji timovi, pitanje opreme, termina u halama....

- Vecina klubova ima jako dobre uslove. Tu je naj-
manje jedna, a ima klubova i sa dve, odnosno, tri
hale na koris¢enje. Masovnost je velika, zato je po-
trebno i viSe od jednog terena. Neverovatan poda-
tak je da sedam-osam klubova imaju podmladak sa
400-500 registrovane dece. Ne pricam odokativno
i 0 onome $ta je na papiru, nego o pravim brojka-
ma. Ima talentovanih Kklinaca, ali je mentalitet ¢u-
dan. Nacin zivota, religija i vojska ih sputavaju u
tom sportskom razvoju. Ovde ko sa 18 godina nije
u reprezentaciji, taj prakticno zavrsava karijeru. Ko
nema vojni status, tog prakticno postave negde gde
od sporta nema nista.

Dolazak srpskih trenera “otvorio je i neke nove vi-
dike” pa tako sada izraelske Skole rukometa moze-
te videti Sirom Evrope po turnirima, $to ranije nije
bio slucaj.

- U vreme mog dolaska u Makabi, samo je nas$ klub
iSao na turnire po Evropi. Tada smo prvi put vodi-
li decu da osete medunarodnu konkurenciju. Sada
gotovo pa svi putuju. U Beograd ¢e ovog leta na Kup

— . —— £ S
Dolazak srpskih trenera
"otvorio je i neke nove
vidike" pa tako sada
izraelske skole rukometa
moZete videti Sirom
Evrope po turnirima,
sto ranije nije bio slucaj

Novog Beograda do¢i 5-6 ekipa, a ima ih i u Vespre-
mu, Pragu, na svim najkvalitetnijim turnirima.

Ni izrael ne moze

bez ¢lanarina

Da ne bude zabune, i u Izraelu se mlade kategorije
finansiraju od uplate Clanarina...

- Bez toga se ne moZe. Clanarine se ovde pla¢aju na
godiSnjem nivou i iznose od 800 pa sve do 1300 evra.
To nije problem za ovdasnji standard. Samo karte do
Praga za turnir su kostale u visini godiSnje ¢lanarine,
a gde su hoteli koji su po pravilu oni najskuplji i drugi
troskovi - jasan je Maksimovi¢, koji se slaZe sa svo-
jim kolegom Brkovi¢em o harmoniji koja vlada medu
srpskom rukometnom kolonijom u Izraelu.

- Guramo jedni druge, pomazemo se. Za Sve 0vo
vreme nisam jos ¢uo da neko lose govori o svom ko-
legi. Svesni smo svi da se moramo drZzati zajedno.
Takvim stavom postali smo i trn u oku ovdasnjim
trenerima, koji nas sve ¢eS¢e spominju, ali ne javno
- zaklju¢uje Maksimovic. |
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Cija 8kola rukometa trenutno dominira na svetskoj sceni

svaja¢ EHF Lige Sampiona u muskoj
konkurenciji makedonski Vardar bio
je voden od strane Spanca Roberta
Garsije Paronda. Iznenadujuce? Ne,
ako se zna da su sva Cetiri tima na
Final4 turniru u Kelnu imala na klupi Spanske tre-
nere. I dok su se Cavi Paskval (Barselona), David
Davis (Vesprem) i Talant Dusebaev (PGE Vive Kiel-
ce) borili sa svojim najmladim kolegom Parondom
u njegovoj debitantskoj sezoni za titulu prvaka
Evrope, dvojica Spanaca poraZena su u ¢etvrtfina-
lu. Raul Gonzales (PSZ) i Huan Karlos Pastor (PIK
Seged) ostali su bez borbe za titulu, dok je i po-
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razeni trener francuskog Nanta Tjeri Anti za svoju
desnu ruku imao Spanca Alberta Entreriosa.

Da se Spanska trenerska dominacija ne ogranicava
samo na Klupski rukomet, pokazala nam je 2018.
godina, kada su sve kontinentalne titule bile u ru-
kama “konkvistadora”. Tako je evropski Sampion
sa Spanijom postao Zordi Ribera, afri¢ku titulu
sa Tunisom osvojio Toni Derona, u Panamerici se
ustolicio Manolo Kadenas sa Argentinom, a Azijom
suvereno prosao Valero Rivera sa Katarom.

0 uzrocima i razlozima za ovakvu dominaciju tre-
nera sa Iberijskog poluostrva, nadamo se, pisace-

*

L 'L‘s._

Ni nebo nije granica: Talant Dusebaev

mo u nekim budu¢im izdanjima 40x20. Do tada
nam ostaje samo definicija uspeha koja bi mogla
da se podvede “ako hoces titulu, dovedi Spanca za
trenera”, uz ogradu da je situacija dosta drugacija
kada je u pitanju zenski rukomet.

Osvajaci pehara sve mladi

Ako znamo da je Roberto Garsija Parondo titulu
osvajaca EHF Lige Sampiona sa Vardarom poneo
Cetiri meseca posle svog 39. rodendana, a da je za
konkurenta u finalu imao Davida Davisa (1976),

- -y s

-

onda je jasno da granica izmedu mladih i starih
strucnjaka vise ne postoji. Uz dodatak Paskvala i
Dusebaeva (obojica 1968), prosecna starost trene-
ra u Kelnu bila je 46 godina.

Ako se vratimo devet godina unazad na prvi Fi-
nal4 EHF Lige Sampiona u Kelnu kada smo na
klupama imali mladeg Paskvala i Dusebaeva, od-
nosno, starije kolege Alfreda Gislasona (1959) i
Vladimira Maksimova (1945), shvati¢emo da su
se i treneri na velikoj sceni podmladili (prosec-
na starost 50 godina).
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Takav trend imamo i kada su selektori nacionalnih timova u pitanju.
Spanaca na “sve strane”

Ako pogledamo nacionalnu i starosnu strukturu selektora na Svetskom
prvenstvu 2019 odrZzanom u Nemackoj i Danskoj, vide¢emo slicnu
liniju koja prati stanje u klupskom rukometu. Tako je prosecna
starost selektora, od najstarijeg Line Cervara (1950) do naj-
mladeg Islandanina na klupi Svedana Kristijana Andresona
(1981) bila 50 godina i Sest meseci. .
Ako se pogledaju polufinalisti (Jakobsen 1971, Berge 1973, v
Dinar 1977 i Prokop 1978) “prosecni selektor” imao je 44 go-
dine i tri meseca.

Ako se vratimo deset godina unazad i pogledamo arhive do-

stupne za Svetsko prvenstvo u Hrvatskoj 2009. godine, doc¢i

cemo do zakljucka da su se selektori “podmladili” u ovoj de-
ceniji. Tada je prosecna starost iznosila 51 godinu i tri meseca,
na ¢elu sa Vladimirom Maksimovom i Zoranom Tutom Zivkovi-
¢em (1945). Oni koji su se borili za medalje bili su daleko stariji
od danasnjih selektora sa prosekom od 52 godine i Sest meseci
(Klod Onesta 1957, Lino Cervar 1950, Ulrik Vilbek 1958 i Bogdan
Venta 1961).

Sve viSe stranaca vodi nacionalne timove

Ako razlika u starosnoj strukturi sa decenijske distance i nije toli-
ko drasti¢na, onda je lako primec¢ujemo u nacionalnoj strukturi. Tako
je polovina selektora na SP 2019 (od njih 24) dolazila iz Spanije (7)
i Islanda (5). Cak jedanaestorica stranaca predvodilo je reprezentacije
na poslednjem planetarnom takmicenju pred Olimpijske Igre u Tokiju.
Interesantno, svi polufinalisti imali su za selektore domace trenere, a
stranci su se redali sve do poslednjeplasiranog Japana koga je predvodio
[slandanin Dagur Sigurdson.

[ dok smo pre deset godina u Areni Zagreb takode gledali borbu za me-
dalje sa domacim trenerima na klupama, broj inostranih struc¢njaka ko-
ji je predvodio selekcije bio je manji. Ukupno Sestorica stranaca bilo je
angazovano na Svetskom prvenstvu 2009. Ako zagledamo u nacionalnu |
strukturu, na klupama su sedela po dva Srbina, Hrvata i Svedanina. Spa- — ;l!
naca, osim Valera Rivere, nije bilo. ; 1

Kao Sto moZemo da vidimo, rukometni svet se promenio u poslednjih ‘
10 godina. Najveéi profit izvukli su Spanci. Dobra teorijska podloga u ‘
kvalitetnoj ligi gde su mogli da se usavrsavaju radec¢i sa najboljim ruko- i ‘

metasSima na planeti tokom dve decenije, transfer znanja, izrazena ko- Ovogodi§nji F4 Lige s'ampiona u znaku s"panskih trenera:

legijalnost na nacionalnom nivou prilikom angaZzmana u inostranstvu .. z .
(Gonzales - Davis, Ortega — Sabate, Gonzales - Hota Gonzales, Manolo Robert Gar. sija Par ondo (Var dar, )I Cavi Paskval (Bar selona),

Kadenas - Raul Alonso, itd). Brzo prilagodavanje uslovima u kojima se W Talant Dusebaev (PGE Vive Kielce) i David Davis (Vesprem)
nalaze, stvorilo je fenomen o kome se uveliko prica, a nadamo se da ce i s
pisati opsirnije.. 1l : & )

L ¥ s
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STRUCNA TEMA

PiSe: rukometni trener Aleksandar Radosavljevic

azvijanjem rukometnih pravila ko-
ji su doprineli vecoj atraktivnosti
i posecenosti utakmicama, dobili
smo mogucnost razvoja napada sa
igracem viSe, ne samo kada pro-
tivnicka odbrana ima igraca manje, ve¢ i kada
protivnicka odbrana ima svih Sest igraca. Nama
trenerima je ostavljena moguc¢nost biranja, da li
¢emo napadati sa sedmim igracem bez golmana
ili necemo, a to opet zavisi od stepena obuceno-
sti igraca koje posedujemo kao i njihove psiho-
loske stabilnosti.

Otvorilo se novo pitanje za trenere golmana, jer i
priprema golmana dobija novu dimenziju za ova-
kvu vrstu napada, zbog pravila , brzog centra®, kao

Dijagram 1.
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APAD
/ na 6

i sposobnosti golmana da daju gol iz svog golman-
skog prostora.

Kada govorimo o napadu sedam na Sest, mi Zelimo
postici rezultatsku prednost u odnosu na protivni-
ka stoga je veoma vazno ne primiti ,lagani gol“ iz
brzog centra ili tehnicke greske koje smo napravi-
li u fazi napada. Raspored igraca je veoma bitan i
imamo lepezu raznih resenja, tako da ¢u samo ne-
ke izloziti u daljem izlaganju.

Osnovni koncept napada sedam na Sest je posti-
zanje prednosti u prostoru gde se nalaze trina-
est igraca. Sigurno da nam je cilj da nam jedan
igra¢ napada bude slobodan u prijemu lopte i
time olakSao svoju realizaciju, jer ako to ne po-
stignemo sa ovakvim nac¢inom napada mi niSta

-

ol

D)
@

Dijagram 2.

A A

nismo uradili, ve¢ smo dosli u istu poziciju kao
u igri Sest na Sest. Ovaj koncept napada se najce-
Sce koristi u zavrsnici utakmice kod neresenog ili
rezultatskog minusa, mada je praksa pokazala da
se sve c¢eSce ovaj napad Koristi i u ranijim fazama
utakmice.

Takode postoje pravila na koja moramo obratiti
paznju igrajuci ovaj koncept napada a to su: rasto-
janje izmedu spoljnih napadaca i igraca odbrane,
strpljenje i pravovremeno dodavanje. Na treningu
moramo pristupiti situaciono-takmicarski te obra-
titi paznju na tehnicki aspekt, psiholoski aspekt i
odabir veZzbi, da bi imali visok procenat realizacije.

Osnovna postavka napada sedam na
Sest je sa dva pivotmena koja su Siroko
postavljena. Zapocinje igru levo krilo
dodavanjem lopte levom beku. Cim le-
vi bek primi loptu on ugrozava prostor
izmedu odbrambenog igraca br. 2 i br. 3
tada je u situaciji da izabere Cetiri mo-
gucnosti:

e da proigra pivotmena koji pravi blokadu na
odbrambenom igracu br.1

¢ da Sutne izmedu igraca br.2 i br. 3

¢ da odigra povratnu loptu levom krilu ukoliko
odbrambeni igrac br. 1 zauzme poziciju ispred
pivotmena

¢ da doda loptu srednjem beku (dijagram 1.)

Ako levi bek izabere cetvrtu mogucénosti doda lop-
tu srednjem beku napad se nastavlja tako da sada

Dijagram 3.

srednji bek ugrozi prostor izmedu odbrambenih
igraca 3 i 4 i bira tri moguc¢nosti:

o daizvrsi sSut
e da doda loptu desnom beku

e da odigra povratnu loptu levom beku (dija-
gram 2.)

Nastavak napada je kada srednji bek doda loptu
desnom beku. Tako da sada desni bek ugrozava
prostor izmedu odbrambenih igraca br. 4 i br. 5 i
ima mogucnosti:

e da Sutira na gol
e da proigra pivotmena

e da proigra desno krilo ukoliko odbrambeni
igraC br.6 sprec¢ava dodavanje pivotmenu (di-
jagram 3.)

Sledec¢i koncept je postavka jednog pivot-
mena u prostor izmedu odbrambenih igra-
¢a br. 2 i br. 3 a drugi pivotmen u prostoru
izmedu odbrambenih igraca br.5 i br.6.

Zapocinje igru levo krilo koje Siri i dodaje loptu le-
vom beku. Cim levi bek primi loptu on ugroZzava
prostor izmedu odbrambenog igraca br. 1 i br. 2
tada je u situaciji da izabere slede¢e mogucnosti:

da proigra pivotmena koji pravi blokadu na od-
brambenom igracu br. 3

da nastavi akciju dodavanjem lopte srednjem beku
(dijagram 4.)

Dijagram 4.
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Dijagram 5.

Dijagram &.

Dijagram 7.
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PiSe: rukometni trener Aleksandar Radosavljevic

Dodavanjem lopte srednjem beku, napad se nastavlja tako
da sada srednji bek ugrozi prostor izmedu odbrambenih
igraca br.3 i br. 4 i bira tri mogucnosti:

e daizvrsi Sut

¢ da doda pivotmenu koji se premesta sa odbrambenog
igraca br. 3 na br 2.

¢ da doda desnom beku (dijagram 5.)

Dodavanjem lopte desnom beku, napad se nastavlja tako
Sto sada desni bek ugrozi prostor izmedu odbrambenih
igraca br4 i br. 51 bira tri moguc¢nosti:

¢ da Sutira na gol
¢ da proigra pivotmena

e da proigra desno krilo ukoliko odbrambeni igrac¢ br.6
sprecava dodavanje pivotmenu (dijagram 6.)

izmedu odbrambenih igraca br: 2 i br. 3 a drugi pivotmen

Sledeci koncept je postavka jednog pivotmena u prostor
u prostoru izmedu odbrambenih igraca br4 i br.5.

Zapocinje igru levo krilo koje $iri i dodaje loptu levom beku. Cim
levi bek primi loptu on ugroZava prostor izmedu odbrambenog
igracabr: 11 br: 2 tada je u situaciji da izabere slede¢e moguénosti:

¢ da proigra pivotmena koji pravi blokadu na odbrambe-
nom igracu br. 3

¢ daprode i Sutne

¢ danastaviakciju dodavanjem lopte srednjem beku (dijagram 7.)

Dodavanjem lopte srednjem beku, napad se nastavlja
tako da sada srednji bek ugrozi prostor izmedu od-
brambenih igraca br.3 i br. 4 gde bira tri moguénosti:

e daizvrsi Sut

¢ da doda pivotmenu koji se premesta sa od-
brambenog igraca br. 3 na br 2.

¢ dadoda drugom pivotmenu koji pravi blokadu
na odbrambenom br. 5

¢ da doda desnom beku (dijagram 8.)

Dodavanjem lopte desnom beku, napad se na-
stavlja tako Sto desni bek ugrozi prostor izme-

Dijagram §.

du odbrambenih igraca br.5 i br. 6 i bira tri mo-
gucnosti:

e da Sutira na gol

e da proigra pivotmena koji blokira odbrambe-
nog br. 4

e da proigra desno krilo (dijagram 9.)

Moram napomenuti da sam predlozio samo neka
reSenja koja se zavrsavaju na jednoj strani terena,
podrazumeva se da ¢emo organizovati napad i sa
druge strane terena, svrsishodno blagovremenoj
izmeni golman - igrac¢ da ne budemo ,kaznjeni“ la-
ganim golom. Il

Dijagram 9.
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PiSe: Mladen Opacic, specijalista u oblasti fizicke pripreme i rekreacije

avremeni rukomet je postao gladija-
torski sport pa samim tim kondiciona
priprema je zauzela znacajno mesto u
dostizanju vrhunskih rezultata. Kon-
dicioni trening, kao posebno vazan
segment sportske pripreme, usmeren je na raz-
voj i odrZavanje motorickih i funkcionalnih spo-
sobnosti i morfoloskih karakteristika, odlaganje
reakcije umora, ubrzavanje procesa oporavka
kao i smanjenja broja i tezine povreda sporti-
sta. Dominantno mesto u razvoju sposobnosti
kod rukometasa zauzimaju anaerobna i aerobna
izdrzljivost, eksplozivna snaga, brzina i koordi-
nacija (Milanovi¢ 1997.). Razvoj opstih sposob-
nosti mora biti adekvatno prilagoden specific-
nostima rukometne igre.

Takmicarski period je centralni period makroci-
klusa zato Sto se sportista za njega priprema i u
njemu, na takmicenjima, realizuje svoje sposob-
nosti. U ovom periodu cilj je uspesan nastup na
takmicenjima i postizanje planiranih rezultata.
Uslov za to je uspesSno reSavanje osnovnog zadat-
ka - zadrzavanje i dalje povecanje nivoa specificne
utreniranosti i ulazak u fazu relativne stabilnosti
sportske forme. Na sportsku formu ne treba gleda-
ti kao samo kao stanje optimalne spremnosti, vec¢
i proces u kome se sportista, posebno kroz takmi-
cenja i specificni rad, u takmicarskom periodu sve
viSe usavrsava.

Zadaci treninga se ostvaruju primenom takmicar-
skih i specificno-pripremnih veZbi, koje su po spe-
cificnosti vrlo bliske takmicarskim. Specifi¢na pri-
prema mora biti u skladu sa kalendarom glavnih
takmicenja. S obzirom da se prica o rukometnoj
sezoni koja je dosta dugacka, postavljaju se perio-
di bitnih i manje bitnih utakmica spram kojih ¢e se
trenazni zadaci i sprovoditi. Zbog specifi¢nosti uti-
caja, takmicenja su najvazniji faktor pripreme za
glavna takmicenja, sticanje i odrzavanje trenirano-
sti i sportske forme i za kontrolu pripremljenosti
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sportiste. Vrhunski sportisti u sportskim igrama
(rukometu) imaju veliki broj takmicenja tokom
sezone pa treba oprezno napraviti odgovarajucu
raspodelu opterecenja kako bi sportska forma Sto
duze trajala.

Usled velikog broja utakmica u savremenom ru-
kometu (sreda - subota) tesko je napraviti odgo-
varajucu periodizaciju trenaznog procesa. Tokom
takmicCenja sportisti se troSe i pred nama trene-
rima je veliki izazov kako sportistu adekvatno
osveziti ali i kada se ukaze prilika obnoviti poje-
dine sposobnosti. S obzirom na savremene okol-
nosti takmicenja uvodi se i takozvani ,blok“ si-
stem periodizacije. Sa godinama se smanjuje broj
trenaznih sati a povecava broj sati na takmice-
njima pa smo u problemu kako na najbolji nacin
iskoristi sate treninga koje imamo. Trenazni blo-
kovi se odnose na trenazni ciklus visokokoncetri-
sanih radnih opterecéenja. Ova definicija odgovara
uobicajenom razumevanju bloka kao nezavisne
kompaktne jedinice sacinjene od nekoliko eleme-
nata koji se kombinuju za specificnu funkciju. Na
osnovu dodatnog razmatranja trenaznih blokova
kao pojma za treniranje sportista, izvedeni su sle-
deci zakljucci:

o viksokokoncentrisana trenazna radna optere-
¢enja za viSe sposobnosti ne mogu se prime-
njivati u isto vreme;

» postignuce sportiste u bilo kom sportu obi¢no
zahteva mnosStvo sposobnosti koje se, u slu-
Caju trenaznih blokova, mogu razvijati jedino
jedna za drugom, a ne istovremeno;

e 7a razvoj procesa koji ukljucuje morfoloske,
organske i biohemijske promene potreban do-
voljno dug period - u trajanju od dve do Sest
nedelja - koji odgovara trajanju mezociklusa.
Zbog toga su trenazni blokovi uglavnom me-
zociklusni blokovi.

Kondiciona pripbrema rukometasa
U TAKMICARSKOM MEZOCIKLUSU

e Trajanje
Motoricka : iy ¢ i g
rezidualnih efekata, FiziloSka pozadina
sposobnost "
u danima
Povecana kolicina aerobnih enzima, broja mitohondrija, kapilara
Aerobna izdrzljivost 30+5 u misi¢u, kapacicteta hemoglobina, skladidta glikogena, i veéa
brzina metabolizma masti
. Poboljsanje nervnog mehanizma i miSicne hipertrofije,
Maksimalna snaga 30+5 L o W ——— ; .
uglavnom zbog poveéanja misi¢nih vlakana
Anaerobna — T i , ’ —
7 e ovetana koli¢ina anaerobnih enzim, pufera i skladista
glikoliticka 18+4 ) C e )

izdrzljivost

glikogena i ve¢a mogi¢nost akumulacije laktata

h
[+
N

Izdrzljivost u snazi 1

Misi¢na hipertofija pretezno u sporokontahuju¢im vlaknima,
poboljsani aerobni/anacrobni enzimi, bolja lokalna cirkulacija
krvi i tolerancija na mle¢nu kiselinu

Maksimalna

54
brzina(alaktatna) o3

Poboljsanje neuromisi¢ne interakcije i motoricka kontrola,
povecano sklastenje fosfokretina

Tabela 1. Trajanje i fizioloska pozadana rezidualnih trenaznih efekata za ra-
zlicite motoricke sposonosti nakon prestanka treninga (Issurin & Lustig, 2004)

Dr Bondarcuk je uspostavio tri tipa mezocilkusnih
blokova: razvojni, u kome se nivoi radnog opte-
recenja postepeno povecavaju do maksimuma;
takmicarski, u kome dolazi do stabilizacije nivoa
opterecenja i takmicari se usredsreduju na takmi-
carsko postignuce i obnavljajuci, u kome sportisti
koriste aktivan oporavak i pripremaju se za sledec¢i
razvojni program.

Drugi pojam koji utie na objasnjenje i primenu alter-
nativnog pripremnog pristupa je tzv. rezidualni trena-
Zni efekat koji se odnosi na ocuvanje promena koje na-
staju delovanjem sistematskih opterec¢enja odredeno
vreme nakon prestanka treninga (tabela 1.).

Rezidualni efekti nam omogucavaju da lakse or-
ganizujemo takmicarski mezociklus. S obzirom
da nemamo dovoljno vremena za treninge po
nedeljama tj. mikrociklusima moZemo postavi-
ti odgovarajuce ciljeve spram odrzavanja ili pak

obnavljanja sposobnosti. Tabela 1. nam govori da
prikazane sposobnosti moramo u datim vremen-
skim intervalima stimulisati kako one ne bi pocele
da opadaju.

Prakti¢na primena blok periodizacije ima brojne
prednosti u odnosu na tradicionalni model:

e Model blok periodizacije omoguc¢ava smanje-
nje ukupne kilometraZe (ukupnog obima tre-
naznog rada) i vremena provedenog na tre-
ningu, bez znacajne promene ukupnog broja
pojedinacnih opterecenja;

e Pracenje utreniranosti je smislenije i efikasni-
je. Smanjen broj ciljanih sposobnosti zahteva
primerenije testove i analiza efekata prime-
njenih treninga lako se moZe sprovesti uz po-
Stovanje razlic¢itih trenaznih faza;
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o Fizioloske karakteristike se poboljsavaju, s
obzirom na to da sportisti mogu da se usred-
srede na razvijanje manjeg broja sposobno-
sti, Sto omogucava vece odrzavanje mentalne
koncentracije i nivoa motivacije;

e Nutritivnim aspektima moZe se posvetiti ve¢a
paznja jer su vrlo bitni kao sredstvo oporavka.
Visoko proteinska ishrana koristi se za pove-
¢anje anabolickog efekta treninga snage, dok
su ugljeni hidrati narocito znacajni u mezoci-
klusima za specifi¢nu izdrzljivost i izdrZzljivost
u snazi.

P
=

Mi ¢emo se baviti takmicarskim mezociklusom i
na koji nacin njime upravljati. U tabeli 2. je prika-
zan primer jednog takmicarskog mikrociklusa koji
je usmeren na odrzavanje sposobnosti. Ciklus se
sastoji od Sest trenaznih jedinica, dve utakmice i
jednog dana odmora.

[z prakse ovo je optimalan broj treninga u sistemu
takmicenja sreda - subota. Broj treninga zavisi da li
je bilo gostovanje ili se igra kod kuce pa spram pu-
tovanja zavisi i period oporavka jer svi ti ¢inioci do-
prinose umoru sportiste. Cilj takmicarskog mikro-
ciklusa naravno pobeda na utakmici ali a trenaznog

Tabela 2. Primer rasporeda treninga u takmicarskom mikrociklusu sreda - subota

ponedeljak  utorak sreda cetvrtak petak subota nedelja
Slobodan
Trening 1 - Trening 4 - dan
Utakmica Utakmica
Trening 2 | Trening 3 1 Trening S | Trening 6 2
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aspekta, kao dela mezociklusa, jeste da se ostvari
zadati cilj (odrzavanje ili obnavljanje pojedinih spo-
sobnosti). Kada bi se radio obnavljajuci trenazZni
blok to bi trebalo da bude period laksih utakmica ili
utakmica koje Ce se ciljano Zrtvovati spram glavnog
cilja (najbitnije utakmice ili plej-of lige).

Kada pricamo o odrzavanju sposobnosti i obnavlja-
nju smatramo da smo pripremni period uradili ka-
ko treba i doveli naSe rukometasSe do njihovih tre-
nutnih maksimuma. Ukoliko treniramo nedovoljno
utreniranu ekipu Sto je plod visegodisnjeg rada on-
da se moramo okrenuti individualnom sagledava-
nju igracevih slabosti i videti koje su nam primarne
sposobnosti koje moZemo podiéi na visi nivo. Izdr-
Zljivost (aerobna i anaerobna) je prva sposobnost
na koju se mora voditi racuna tokom takmicarskog
perioda. Pravilno programiranje specificnog trenin-
ga i adekvatna raspodela minutaze spram moguc-
nosti igraca je od klju¢nog znacaja kako bismo ade-
kvatno upravljali formom ekipe.

Preventivni trenazni programi se mogu sprovoditi
svakog dana kako bismo predupredili moguce po-
vrede preopterecenja. Oni treba da budu sastavni
deo svakog zagrevanja. Kroz zagrevanje mozemo
sprovesti veliki broj zadataka (prevencija, agil-
nost, koordinacija, mobilnost) koji ¢e nam dopri-
neti kvalitetnijem izvodenju glavnog dela treninga
(tehnicko-takticki trening ili razvoj/odrzavanje
pojedinih sposobnosti).

Cilj ovog rada jeste bio da se sagledaju najbitnije
sposobnosti od kojih zavisi uspesnost u rukomet-
noj igri i na koji na¢in moZemo njima upravljati to-
kom takmicarskog perioda. Svi modeli kondicione
pripreme treba da se adaptiraju spram materijala
(igraca) i lige koju rukometna ekipa igra. Najbitni-
je je napraviti optimum spram ciljeva koji su po-
stavljeni jer nemamo dovoljno vremena kako bi-
smo sve sposobnosti i elemente podigli na najvisi
moguc¢inovo. [l
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PiSe: Milan Petronijevi¢, asistent na Fakultetu sporta i fizickog vaspitanja u Beogradu i predavac¢ EHF/IHF

Ny PRVI KORAK

.3 ka uspehu

a je ovaj Casopis nastao pre deset
do petnaest godina mozda bi bilo
neophodno da se na pocetku ovog
teksta definisSu pojam i osnovne ka-
rakteristike mini rukometa. [ pored
toga Sto se u poslednje vreme u Srbiji poklanja do-
sta paZznje u promociji ove forme rukometa, i dalje
postoji velika potreba za pisanjem tekstova koji ¢e
obraditi ovu temu sa viSe stru¢nih aspekata. Uz-
rast od Sest do jedanaest godina, kada mini ruko-
met zauzima vazno mesto u Zivotu jednog malog
rukometasa, otvara veliki broj stru¢nih tema (bio-
loski, socioloski i psiholoskog razvoja deteta, teh-
nicka i takticka obuka mladih igraca, razvoj osnov-
nih motorickih sposobnosti, metodika obucavanja
idr). U teoriji sporta se veoma Cesto isti¢e da najo-
brazovaniji treneri treba da rade u sistemu sporta
mladih, Sto predvida i Zakon o sportu Republike
Srbije, ali da li je tako i u sportskoj praksi? U litera-
turi se veoma cCesto istice pedagoska funkcija spor-
ta urazvoju mladog sportiste, ali sport sam po sebi
nije pedagoski proces. To u velikoj meru zavisi od
toga ko, i na koji nacin radi sa decom?

U poredenju sa drugim kolektivnim sportovima
pokazalo se da mini rukomet spada u jednu od naj-
atraktivnijih i najdinamicnijih sportskih igara za
decu. U njemu preovladuju prirodni oblici kreta-
nja: tr¢anje, skakanje, bacanje i hvatanje. Podrzava
se pravilan rast i razvoj deteta, a gotovo da nema
fizickih i motorickih sposobnosti koje se rukomet-
nim treningom ne razvijaju. Istrazivanja beleze
kod malih rukometaSa izrazitu emotivnu stabil-
nost, razvijenu koncentraciju i lako usmeravanje
paznje, kao i lakSe pamcenje i zakljucivanje u od-
nosu na period pre treniranja. Sistematsko bavlje-
nje sportom u ovom uzrastu, kada mini rukomet
sigurno ima svoje vazno mesto, pozitivno utic¢e na
razvoj intelektualnih sposobnosti, na zdravlje uop-
Ste, a posebno na prevenciju telesnih deformiteta i
pojedinih oboljenja. To je znacajno u danasnje vre-
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me, kada ispitivanja pokazuju da deca imaju sve
losije fizicke sposobnosti, a ve¢ u najranijem uzra-
stu se javljaju ozbiljni zdravstveni problemi.

Kada je u pitanju poredenje sa drugim sportskim
igrama, sve to govori da smo mozda u maloj pred-
nosti. [ pored toga da li imate iskustva u radu sa pri-
marnom selekcijom u sportu ili ne, pretpostavljam
da moZete zamisliti pocetnike koji ve¢ na prvom ca-
su mini rukometa mogu igrati na dva gola i u tome
postici uspeh i odredenu pozitivhu emocionalnost.
Da li to moze biti slucaj sa prvim casom odbojke ili
kosarke? Fudbal ovde ne bih pominjao jer on sve vi-
Se postaje socioloski fenomen, a manje sport.

Da bi sacuvali tu pocetnu prednost i imali uspeha u
promociji naseg sporta veoma je vazno da u trena-
Znoj praksi primenjujemo sve definisane standarde
iz osnovne filozofije mini rukometa. Da omogu¢imo
svoj deci da ucestvuju u igri i osete se uspesnim, da
podsticemo razvoj individualnih sposobnosti i ru-
kometnih vestina, primenjujemo iskljucivo indivi-
dualni sistem u odbrani (,,éovek na coveka“), imamo
pozitivan pedagoski uticaj na decu i da ih upoznaje-
mo sa osnovnim nacelima fer pleja.

Veoma je bitno da se istakne da mini rukomet nije
takmicenje, ve¢ mozda najbolje sredstvo animaci-
je i popularizacije naSeg sporta. Zanemarivanjem
ovog bitnog detalja moZemo ozbiljno dovesti u ri-
zik bas taj ,prvi korak ka uspehu“ koji svi prizelj-
kujemo. Zabava je osnovni razlog zasto se dete
bavi sportom. Deca Zele da se osete poZzeljnim, ce-
njenim i ukoliko im omoguéimo da se osete uspe-
Snim mozemo ih trajno motivisati da se bave spor-
tom. Jos 2010. godine je Rukometni savez Srbije u
prvim Propozicijama za mini rukomet definisao
da takmicarski rezultat ne sme biti imperativ, ali
izgleda da neki Clanovi naSeg saveza joS uvek ni-
su shvatili da deci moZda nije najbitniji rezultat na
utakmici. Istrazivanja pokazuju da u ovom uzrastu
troje od cetvoro dece vec na putu do kuce zabora-

ve rezultat sa utakmice, a kada pitamo decu: ,Da li
bi viSe voleli da ucestvujete u igri po cenu da vasa
ekipa izgubi ili bi radije sedeli na klupi da bi va-
Sa ekipa pobedila?‘, deca radije biraju zabavu t;j.
uceSce u igri. Deca dosta drugacije tumace uspeh
od odraslih. Cesto ¢ete ¢uti da dete po povratku sa
treninga kaZe da je on jedini uspeo nesto da uradi
(»Ja sam jedini uspeo da prebacim loptu preko ce-
log terena“). Deci pobeda pocinje da bude bitna tek
kada im neko to kazZe. Vrednosne sudove o tome
kod dece grade roditelji i treneri. U ovom uzrastu
jedan od bitnih ciljeva je usmeravanje paznje i raz-
vijanje volje za savladavanje novih vestina i svog
neposrednog okruzenja, a manje usmeravanje na
pobedivanje protivnika. Roditelji i treneri moraju
detetu pruziti podrsku u postizanju tog cilja. Psi-
holozi su odavno utvrdili da nema ucenja bez gre-
Saka i da ukoliko je organizam pod stresom nema
procesa ucenja. Stvaranjem takmicarskog pritiska
i orijentacijom na takmicarski rezultat kod dece se

moZe javiti strah od neuspeha, tj. pravljenja gre-
Ske, a to sigurno nece pozitivno uticati na njihovo
samopouzdanje i sveukupan razvoj. Iz tog razloga
veliki broj rukometnih federacija ne evidentira re-
zultat sa decijih utakmica do dvanaeste godine, ve¢
temeljno rade na pracenju svojih mladih rukome-
tasa i pronalaZzenju novih metoda koje ¢e dati naj-
bolje rezultate u njihovom razvoju. Ti savezi imaju
jasnu strukturu u sistemu rada mladih kategorija i
veoma Cesto imaju posebne propozicije za njihova
takmicenja kako bi postakli pravilan razvoj svojih
mladih rukometasa, a samim tim smanjili rizik od
neizvesne buducénosti svog sporta.

Kroz mini rukomet imamo Sansu da sigurno kora-
¢amo ka uspehu i na tome radi veliki broj trenera i
nastavnika koji su svojim radom podrZali projekat
Rukometnog saveza Srbije ,Mini rukomet — Ruko-
met u Skole“. Ostaje nam samo da vredno radimo
na ,svetloj budu¢nosti“ naseg sporta... A taj put ne
poznaje precice. Il
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PiSe: psiholog Vladimir Kitanovi¢, Zavod za sport i medicinu sporta Republike Srbije

ukomet je slozena sportska igra, od-
redena kombinacijom individualnih
svojstava i izvodenja svakog igraca,
taktickim komponentama i interakci-
jom clanova tima. Svedoci smo da se
rukometna igra svakim danom sve viSe ubrzava, da
postaje fizicki zahtevnija, da je odlikuje visok inten-
zitet igre i ¢vrsti dueli. U takvim dinamic¢nim, zah-
tevnim i izazovnim uslovima od igraca se zahteva
visoka koncentracija, selektivna paznja, anticipacija
i pravovremeno i ispravno donosenje svrsishodnih
odluka u igri Sto namece potrebu za visokim nivo-
om psiholoske pripremljenosti igraca.

Svakom sportisti dobro su poznati osecaji treme,
straha, anksioznosti koje su doZiveli u odredenim
trenucima svojih karijera. U razgovorima sportisti
ove osecaje razliito opisuju i rangiraju, od ,lepti-
rica u stomaku“ pa sve do napada panike. Baveci
se savremenim sportom, naroCito onim vrhun-
skim, sportisti bivaju izloZeni brojnim fizickim
ali i psiholoskim zahtevima, pritiscima i izazovi-
ma. Znacaj pobedivanja i konstantnog postizanja
vrhunskih dostignuca sve je naglaseniji. Ljudske
vestine se stalno usavrsavaju, konkurencija je sve
veca, Kriterijumi uspesnosti se pomicu ka viSim
vrednostima. Cesto ni najbolje fizicke pripreme,
tehnicko-takticko obucavanje i trenerski rad nisu
dovoljni da naprave potrebnu razliku u kvalitetu
i ucinku sportista. Karijere sportista prozete su
oscilacijama u uspesnosti izvodenja, formi, posti-
zanju rezultata, pobedama i porazima tako da sva-
ki sportista ima mogu¢nost da doZivi kako uzbu-
denje, radost i ponos zbog uspeha i pobeda tako i
agoniju usled poraza i neuspeha, padova u formi i
izvodenju, povreda ili nesporazuma sa sportskim
okruzenjem. Da bi neko postao vrhunski sportista
potrebna je velika upornost, predanost, odgovor-
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Anksioznost, stres
i prevladavanje
stresa u rukometu

nost, osecaj obaveze kao i podrzavajuca okolina.
Kako bi ostvarivali visoke standarde uspesSnosti,
ispunjavali svoja i tuda ocekivanja, odgovarali
obavezama preuzetim prema klubovima i sponzo-
rima, sportisti moraju konstantno da nastupaju na
vrhunskom nivou pod visokim takmicarskim priti-
skom, i zato ne cudi zasto psiholoske karakteristi-
ke Cesto prave razliku izmedu uspesnih sportista
i njihovih manje uspesSnih kolega (Morris, 2000).
Psiholoske studije u sportu su pokazale da su ve-
Stine noSenja s potesko¢ama, anksioznost i stres
vrlo dobri prediktori postizanja uspeha u sportu.

Zbog uticaja koji stres i anksioznost imaju na kva-
litet izvodenja i ucinak sportista, ovi koncepti su
medu najceS¢im temama istrazivaca u oblasti
psihologije sporta. Cesto se termini uzbudenost,
anksioznost i stres koriste kao sinonimi mada se
radi o prili¢no razlic¢itim iskustvima. Stres i anksi-
oznost ¢esto imaju sli¢ne fizicke simptome - ose-
¢aj uznemirenosti, ubrzan rad srca i disanje, nape-
razlog zasto ste zabrinuti ili uznemireni, dok kod
anksioznosti najceS¢e ne moZzete da tacno defini-
Sete Sta je izaziva. Veéinu akutnog stresa uzrokuju
dogadaji, a ne osecanja osobe. Anksioznost Cesto
dolazi od straha, kao unutrasnjeg osecanja, bez ne-
kog vidljivog razloga usled cega je pracena oseca-
jem bespomocnosti.

MoZemo reci da je stres prirodan fenomen i pra-
tilac coveka od samog njegovog postojanja pa do
savremenog doba. Stres predstavlja sustinsku ne-
ravnotezu izmedu fizic¢kih i/ili psiholoskih zahteva
koji se postavljaju pred osobu i sposobnosti osobe
da na njih odgovori u okolnostima kada neuspeh u
ispunjavanju tih zahteva ima velike posledice po tu
osobu (McGtath 1970 prema Martens, 1990).

Zastoje sportpogodno tlo za stres? Jedno od osnov-
nih svojstava svakog sporta, pa tako i rukometa,
jeste takmicenje. Takmicenje je u svojoj osnovi

sociopsiholoski proces koji se uglavnom odvija u
prisustvu drugih (protivnici, publika, predstavni-
ci medija, sudije). Svako takmicenje podrazumeva
postojanje odredenih standarda uspesnosti za Cije
se postizanje bore ucesnici. Ako se uspeh vrednuje
odgovaraju¢im nagradama i ako je neminovan is-
hod sportskog takmicenja pobeda ili poraz, uspeh
ili neuspeh, onda je jasno zasto je sportsko takmi-
Cenje stalan izvor stresa za njegove ucesnike (Ba-
¢anac, 2001).

Anksioznost je gotovo uvek prisutna u takmicar-
skim sportovima i nije uvek negativna. Bolje re-
ceno, anksioznost je uvek prisutna kada radimo
stvari koje su nam znacajne i kada mi sami i/ ili
neko sa strane ocenjuje nas ucinak. Odredeni nivo
anksioznosti svakako je poZzeljan u pripremi ru-
kometasa za utakmicu (imajuci u vidu pre svega
fizicke zahteve i dinamicnost igre) posto predsta-
vlja mobilisanje fizicke i mentalne energije, rast
kapaciteta za aktivaciju i koncentraciju i pripre-
mu organizma za izazove Kkoji predstoje. Potrebno
je naglasiti da prenizak kao i previsok intenzitet
pobudenosti mogu biti jednako limitirajuci fakto-
ri uspesSnog nastupa. U pokusSaju da se objasni ve-
za izmedu anksioznosti i izvodenja formulisano je
viSe teorijskih modela koje zbog obimnosti teksta
necemo sve navoditi. NajceSce citiran i koris¢en
model kojim se pokuSava objasniti veza izmedu
anksioznosti i izvodenja jeste hipoteza ,obrnutog
U“ Prema ovom modeluy, sa porastom nivoa anksi-
oznosti raste i kvalitet izvodenja do odredene tac-
ke, nakon cCega sa daljim rastom takmicarske ank-
sioznosti, kvalitet izvodenja opada. Ovom modelu
dodat je koncept inidividualnih zona optimalnog
funkcionisanja (Hanin, 1986) prema kome svaka
osoba poseduje sopstveni i za nju specificni opti-
malni nivo takmicarske anksioznosti. Ukoliko se
sportista nalazi u toj zoni, izvodi¢e na maksimal-
nom nivou. Ukoliko je nivo anksioznosti iznad ili
ispod licnog optimuma, kvalitet izvodenja Ce opa-
dati. Optimalan intenzitet nije srednji, ve¢ onaj
koji je najbolji za odredenog sportistu. On zavisi
od osobina li¢nosti sportista, ali i od vrste sport-
ske aktivnosti. Ulazak u igru sa niZim nivoom
anksioznosti moZe voditi “preopuStenom” startu
utakmice, neadekvatnoj koncentraciji i zahtevati
protok vremena da se nivo aktivacije igraca po-
digne na onaj koji zahteva takmicarska situacija. S
druge strane, previsoka anksioznost kod rukome-
taSa moze stvoriti utisak da nema kontrolu nad
svojim telom usled cega se javljaju i negativne mi-
sli (“opet ¢u pogresiti!”), povecava se napetost u

.....

energije od uobicajenog.

Izvori stresa u sportu

U savremenom rukometu sve su veca ocekivanja i
pritisci na igrace od strane trenera, publike, spon-
zora, ¢lanova porodice... U toku utakmica i treninga
rukometasi/ce su Cesto izloZeni brojnim stresori-
ma kao Sto su vaznost pobeda po svaku cenu, neiz-
vesnost takmicenja, bol, strah, pad samopouzdanja,
pritisci publike ili medija, nervoza trenera i drugi po-
tencijalni stresori. Ne treba zaboraviti ¢injenicu da je
svaki rukometas / ica pre svega ljudsko bice i da je
shodno tome izloZen i brojnim drugim problemima
i izazovima sa kojima se i ostatak populacije susrece
svakodnevno. Stresori, koji izazivaju reakciju kod po-
jedinca, retko se javljaju posebno, ve¢ se uglavnom
javljaju u kombinaciji dva ili viSe njih te ih kao takve
sportisti najces¢e dozivljavaju. Na osnovu pregleda
istrazivanja koja su se bavila pitanjima razlicitih stre-
sora ili zahteva sa kojima se takmicari moraju nositi
Hanton i saradnici (2009) svrstavaju stresore u ne-
koliko kategorija: takmicarski aspekti (razmisljanje
o izvodenju, postavljeni ciljevi za takmicenje, nivo
fizicke i mentalne spremnosti za nastup), interperso-
nalni odnosi (o¢ekivanja od strane saigraca, trenera,
clanova porodice, meduljudski odnosi u timu, kon-
flikti, stil vodenja), finansijska pitanja (pronalaZenje
sredstava, sponzori, neizvesna finansijska situacija u
klubu), traumati¢na iskustva (strah od rizika i posle-
dica povredivanja) kao i vremenski i sredinski (pu-
tovanja, dvorane) uslovi koji mogu uticati na pojavu
anksioznih reakcija kod igraca.

S druge strane svi ovi uticaji, prema interakcioni-
stickom pristupu, mogu se svrstati u 2 kategorije:
situacione izvore stresa i personalne izvore stre-
sa. Prema Martensovoj teoriji takmicarskog stresa
(Martens, 1975 prema Bacanac, 2001) osnovni si-
tuacioni izvori stresa su vaznost ili znacaj nekog do-
gadaja ili takmicenja i neizvesnost ishoda, rezultata
ili takmicenja. OpSte je misljenje da Sto je utakmi-
ca vaznija, to dovodi do veceg stresa. Vazno je na-
glasiti da stepen stresa u toku samog rukometnog
meca moZe varirati u njegovim raznim fazama u za-
visnosti od razvoja situacija u igri. Pored spoljasnje
vrednosti takmicenja koja se odnosi na znacaj koji
drustvena sredina pripisuje takmicenju i vaznosti
pobede, bitan je, mozda i presudan, i znacaj koji tak-
micenju i pobedi pridaje sam sportista. Drugi glavni
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PiSe: psiholog Vladimir Kitanovi¢, Zavod za sport i medicinu sporta Republike Srbije

situacioni izvor stresa predstavlja neizvesnost is-
hoda i sa porastom neizvesnosti ishoda raste i ste-
pen stresa kod takmicara. Neizvesnost ishoda je u
velikoj meri uslovljena i subjektivnom percepcijom
objektivne takmicarske situacije od strane sporti-
ste. Jednu istu takmicarsku situaciju razliciti uce-
snici istog dogadaja mogu procenjivati i prihvatati
na razlicite nacine u zavisnosti od subjektivne tak-
micarske situacije. Tako se ¢esto moze desiti da kod
svojih igraca primetite razlic¢ite simptome i reakci-
je bez obzira na Cinjenicu da su uslovi igre, vaznost
utakmice, protivnik ili trenutna situacija na terenu
konstantni i isti za sve ucCesnike. Poslednje trenutke
rezultatski neizvesne a takmicarski izuzetno zna-
Cajne utakmice jedan igra¢ moZze videti kao motiv,
izazov i Sansu da demonstrira svoju rukometnu
kompetentnost, razlog bavljenja rukometom. Toj
situaciji on Ce pristupiti pozitivno motivisan ka
postignucu, fokusiran, spreman da preuzme rizik
i odgovornost. S druge strane, njegov saigra¢ mo-
Ze u istim tim trenucima doziveti sumnje, strah od
gresaka, pad samopouzdanja i svoju takmicarsku
orijentaciju usmeriti ka izbegavanju neuspeha sto
¢e dalje voditi nesigurnosti, inhibiranosti i izbega-
vanju odgovornosti u igri.

U personalne izvore stresa autori pre svega ubra-
jaju dve dispozicije licnosti dosledno povezane sa
stanjima stresa: visoku crtu anksioznosti i nisko
samopostovanje. Crta takmicarske anksioznosti je
faktor licnosti koji predodreduje osobu da takmi-
Cenje i socijalnu evaluaciju procenjuje kao manje ili
viSe pretecu. Samopostovanje je takode povezano
sa opaZanjem pretnje (opasnosti) i odgovaraju¢im
promenama u stanju anksioznosti i pojavi stresa
kod sportista (Bacanac, 2001). Sportisti sa niskim
nivoom samopostovanja imaju manje sportskog
samopouzdanja, manje su iskusni i reaguju viSim
nivoom anksioznosti u poredenju sa sportistima
koje odlikuje visok nivo samopostovanja.

Buduci da su ucesnici u sportu stalno izloZeni uticaju
razli¢itih neizbeZnih stresora i da smo ve¢ naglasili
da je takmicarska anksioznost verni pratilac svakog
sportskog nastupa, nacini na koji se sportisti bore sa
stresom i upravljaju anksioznosc¢u postaju predmet
interesovanja psihologa. Aldwin (1994) smatra da
“viSe nego sam stres, prevladavanje stresa je kljucni
koncept koji nam omogucava da razumemo adapta-
ciju i poremecaje adaptacije, jer ne izaziva stres sam
po sebi poremecaje, nego nacini na koje se ljudi bo-
re sa stresom.” Sportski psiholozi u svom radu cesto
isticu da pritisak ne postoji, odnosno da ne postoji
nezavisno od nas i nase interpretacije odredene situ-

ZAJEDNICA TRENERA RSS

W
4
4
’.
r
g
3
3

acije. Nisu same situacije stresne ili anksiozne ve¢ ih
ljudi dozivljavaju na taj nacin.

U situacijama kada su fizicki i psiholoski zahtevi in-
tenzivni, kada sportisti viSe ne mogu da se nose sa
njima pomocu automatizovanih i uvezbanih taktickih
i/ili tehnickih vestina, situacija zahteva od takmicara
razvoj i upotrebu skupa kognitivnih i bihejvioralnih
vestina za prevladavanje stresa kako bi izvodenje bi-
lo zadovoljavajuce i uspesno. Nemogucnost da se iz-
bore sa stresom je znacajan faktor koji utice na to da
sportistine uspeju da ostvare maksimalan potencijal
svojih moguénosti u razlicitim sportskim situacija-
ma. Istrazivanja na uzorku nasih sportista pokazala
su razlike u odredenim psiholoskim karakteristi-
kama sportista razliitog nivoa uspeSnosti. Nikoli¢
i saradnici (2011) utvrdili su da se elitni i neelitni
sportisti u Srbiji razlikuju u ukupnom potencijalu za
prevladavanje stresa u sportu kao i u samouvereno-
sti, motivaciji ka postignucu, opterecenosti brigom i
izvodenju pod takmicarskim pritiskom.

U prakticnom radu sa sportistima, uglavnom se
koriste dva pristupa u okviru upravljanja stresom
i anksioznoScu: smanjenje ili redukcija stresa (sni-
ziti tremu pre nastupa), i reinterpretiranje stresa
(kako tremu shvatiti kao pozitivan aspekt nastupa
i iskoristiti za bolje izvodenje).

U reinterpretiranju stresa klju¢nu ulogu igraju
individualne razlike medu igra¢ima u subjektiv-
noj proceni stresora. Procena situacije ima kljuc-
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nu ulogu u noSenju sa stresom jer odreduje koji
Ce intenzitet anksioznosti igra¢ doziveti. Sportisti
koji procene da poseduju kontrolu nad situacijom,
percipiraju da su sposobni nositi se sa svojom tre-
mom. Takode, veruju da ¢e postici postavljene ci-
ljeve i najcesce interpretiraju tremu kao pozitivan
faktor koji ¢e ih dovesti do Zeljenog kvaliteta na-
stupa (pozitivna trema). Suprotno tome, sportisti
koji procene da ne kontrolisu situaciju i da se ne
mogu nositi sa zahtevima situacije, procenjuju tre-
mu kao negativan otezavajuci faktor za izvodenje.

Zbog toga je vazno sportiste nauciti par stvari u okvi-
ru njihove psiholoSke pripreme za nastupe. Vazno je
nauciti ih da tremu prihvate kao neminovnost u spor-
tuida trudeci se da totalno odstrane simptome ank-
sioznosti, vode unapred izgubljenu bitku. Bitno je da
nauci da je od samog nivoa anksioznosti vazniji nacin
na koji sportista tumaci ovo stanje i upravlja njime,
odnosno da li ga povezuje sa ocekivanjem uspeha i
pozitivnim uzbudenjem ili sa osecajem koji je imao
pred utakmice u kojima nije bio uspesan. Svoj fokus
treba da usmeravaju na samo izvodenje, na konkret-
ne zadatke u igri, pojedine elemente tehnike i taktike
(a ne na krajnji ishod meca, trenutni rezultat u utak-
mici, broj izgubljenih duela u odbrani, promasenih
Suteva ili presecenih pasova, napr..). Na taj nacin bice
bolje koncentrisani, opusteniji (opustena koncentra-
cija) i potpuno obuzet aktivnoscu - “ovde i sada” (bez
remetecih misli o proslosti ili negativnih ocekivanja
u buduénosti). Ovo je narocito znacajno zbog Cinje-
nice da je misaoni tok kod anksioznosti pomeren u
buduénost, u strasljivo iScekivanje negativnih ishoda.
Zbog toga je jako vazno da sportisti kroz instrukcioni
samo-govor a njihovi treneri kroz konkretne zadat-

ke fokus usmeravaju na aktuelni, sadasnji trenutak.
Konkretni zadaci su nam u kontroli, a rezultat nije.
Takode, vazno je da rukometa$ nauci da pravi razli-
ku izmedu stvari koje jesu i koje nisu pod njegovom
kontrolom. Tehnike mentalnog treninga koje kori-
stimo prilikom reinterpretiranja stresa su i pozitiv-
ni samo-govor, klju¢ne reci, vizualizacija i kognitiv-
no restrukturiranje. U jednom velikom istrazivanju
(Fletcher i Hanton, 2001) trazila se razlika izmedu
uspesnih i neuspesnih plivaca u podrucju anksiozno-
sti. Otkriveno je da medu njima nema razlike u inten-
zitetu anksioznih simptoma. Ono u ¢emu je prona-
dena razlika je u tome da uspes$ni plivaci anksiozne
simptome interpretiraju kao pozitivne i olaksavajuce
za njihov nastup.

Redukcija stresa se postize tehnikama disanja, cen-
triranja, progresivnom misi¢cnom relaksacijom, tran-
scendentalnom meditacijom, autogenim treningom.
Uvodenje rituala (individualnih i zajednickih) u pri-
premi za mec¢ pokazalo se kao korisno sredstvo u bor-
bi sa takmicarskim stresom. Optimizacijom intenzi-
teta i trajanja zagrevanja takode mozemo delovati na
redukciju stresnih i anksioznih odgovora kod nasih
rukometasa. Ne treba smetnuti s uma ni ¢injenicu da
je rukomet kolektivni sport i da grupni odnosi, socijal-
na podrska i socijalna facilitacija znacajno mogu po-
moci pojedincu u uspesnom prevladavanju stresa.

[strazivanja su pokazala da najbolje rezultate daje
kombinacija tehnika redukcije stresa i reinterpre-
tacije stresa. Vazno je naglasiti i da su efekti naj-
bolji kada se na mentalnoj pripremi pojedinaca i
cele ekipe radi kontinuirano, ciljano i sistematski
tokom cele sezone (ukljucujuci pripremni period i
takmicarski deo).

Da zakljuc¢imo...U realnosti, anksioznost i stres u
sportu tesko su merljivi. Ove pojave jednostavno
ukljuCuju percipiranu neravnotezu izmedu vesti-
na koje igraci poseduju i zahteva odredene sport-
ske situacije. Precizan uticaj koji ¢e stres imati na
sportsko izvodenje u najvecoj meri zavisi od licne
interpretacije. Ako rukometas prihvati tremu, ank-
sioznost ili stres kao normalnu psiholosku reakci-
ju na takmicenje, manja je verovatnoc¢a negativnog
uticaja na kvalitet nastupa. Pitanje za igrace i trene-
re kao i njihove psihologe jeste koja je nasa reakci-
ja kada anksioznost predstavlja veliku prepreku na
putu do uspeha? Da li éemo samo slagati ramenima
i nadati se da se viSe nece ponoviti, ili cemo kroz rad
na psiholoskoj pripremi uciti nacine kako da upra-
vljamo tremom i u¢inimo je saveznikom na putu
ostvarivanja sportskih ciljeva. 1l
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Secanje na legendu srpskog i svetskog rukometa, profesora Branislava Pokrajca (27.01.1947.—-05.04. 2018.)

Neponovijivi

roslo je nesto vise od godinu dana ot-
kako se na rukometnom nebu ugasila
jedna od najsjajnijih zvezda. Profesor
Branislav Pokrajac napustio nas je 5.
aprila 2018. Ova vest duboko je pogo-
dila i potresla kompletnu rukometnu javnost. Desi-
lo se prerano, neocekivano brzo, istovremeno tiho
i dostojanstveno, upravo onako kako je legendarni
Kraja ziveo i radio. Jedini ¢ovek na planeti koji je,
uz Rusa Vladimira Maksimova, osvajao olimpijska
zlata i kao igrac i trener, svoje ime je duboko ut-
kao u istoriju kako jugoslovenskog i srpskog, tako
i svetskog rukometa. U rezultatskom smislu dose-
gao je rukometni Olimp. Ipak, trag koji je ostavio
na polju edukacije i prosvetljenja ogromnog broja
trenera Cini njegovu rukometnu zaostavstinu ne-
procenjivom.

- ——— . —

koj, a dve godine kasnije i olimpijski Sampion
u Los Andelesu.

- Branislav Pokrajac je bio jedan od najboljih
svetskih trenera, istovremeno i veliki covek.
Bio je ispred svog vremena. Modernizovao
je nas rukomet uvevsi studiozne nacine pla-
niranja, specifi¢ne vrste treninge, razne vrste
testova - za snagu, inteligenciju, logiku... Sve
to mu je pomagalo da reSi razne nedoumice
na samom terenu i da donese pravu odluku u
pravom trenutku. Metodiku treninga i nacin
rukometnog izrazavanja doveo je do savrsen-
stva, a ne vidim da ¢emo ikada imati tako te-
meljnog i studioznog strucnjaka. O njegovoj
trenerskoj veli¢ini najbolje govore i rezultati,
a nema sumnje da je jedan od najzasluznijih

Po mnogo ¢emu bio je jedinstven i neponovljiv. O
tome postoji ogroman broj svedocanstava, dovolj-
nih da se ispisu tomovi knjiga. Dva takva izabrali
smo za prvi broj casopisa “40x20”. U rubrici “Omaz
najboljima” o legendarnom Branislavu Pokrajcu
pricaju ljudi koji su imali tu srecu da sa njim sa-
raduju i da ga blize upoznaju i kao trenera i kao
predavaca i kao coveka.

Veselin Vujovi¢, igrac¢ koji je po Krajinom mislje-
nju bio najbolji i najkompletniji u istoriji svetskog
rukometa, sa pijatetom je pricao o svom nekada-
Snjem treneru pod Cijom je dirigentskom palicom
1982. postao svetski viceprvak u Zapadnoj Nemac-
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za vrhunske rezultate jugoslovenskog ruko-
meta - kazao je u dahu Veselin Vujovic.

vy

Vrsni igrac¢, danas i sjajan trener, “podvlaci” i
Pokrajc¢evu doslednost u svemu i insistiranju
na vojnickoj disciplini kao preduslovu za us-
peh, kako u sportu tako i na svim drugim zi-
votnim poljima.

- Vodio je racuna o svim detaljima, a ni po koju
cenu hije odstupao od pravila ponaSanja i plano-
va. Disciplina je morala da se postuje i sa tim ni-
kada nije bilo ni najmanjeg kompromisa. Secam
se jedne situacije kada smo bili na internacional-

noj turneji
po Nemac-
koj i Skandinavi-
ji. Bio je dogovor da
u 12 ¢ budemo u sobama.
Nas nekoliko Sap¢ana je kasni-
lo, ne viSe od minut. Kao kaznu smo
dobili zabranu izlaska do kraja turneje. s’

S druge strane Holpert i Mladenovi¢, koji su

malo viSe kasnili, pored pomenute kazne mo- “~
rali su da do povratka u zemlju nose stvari svim '
reprezentativcima. Jednostavno, na ovaj nacin zeleo

je da nam utka osecaj odgovornosti za sve, posebno za
detalje, koji su se kasnije prenosili na teren i u mnogim
situacijama presudivali pobednika - istice Vujovic.

Po rec¢ima aktuelnog selektora Slovenije, sa kojom
je 2017. osvojio bronzu na Svetskom prvenstvu
u Francuskoj, od Kraje je nau¢io mnogo toga Sto
mu je danas velika pomo¢ u trenerskoj karijeri.

- Znacaj discipline i pravog plana treninga, koji
ja doduse znam da promenim u odnosu na si-
tuaciju, nesto je Sto sam naucio od Kraje. lako
je rukomet evoluirao, pa se sama metodika u ne-
kim stvarima promenila, pojedine vezbe za bazne
stvari koje sam prvi put video radeéi sa Pokraj-
cem i dan-danas koristim - zaklju¢uje Vujovic.

Ime Branislava Pokrajca sa ogromnim straho-
postovanjem se izgovara i na Fakultetu za sport
i fizicko vaspitanje na kojem je predavao rukomet
od 8. aprila 1974. do 30. septembra 2001. i na ko- i,
jem je 24. februara 1998. stekao zvanje redovnog
profesora. Krajina predavanja punila su amfi-
teatre na ovom fakultetu, a tako je bilo 27.
decembra 2017, kada je, kao specijalni
gost, imao, kasnije ¢e se uspostaviti, svoj
poslednji javni nastup pred studentima.

- Dosao sam na ideju da bi profesor
Pokrajac mogao da i nekim novim
generacijama Fakulteta za sport i
fizicko vaspitanje odrzi preda-
vanje i pozvao sam ga da bude
nas specijalni gost. Bez raz-
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Secanje na legendu srpskog i svetskog rukometa, profesora Branislava Pokrajca (27.01.1947.—-05.04. 2018.)
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misljanja je prihvatio poziv iako je svega nekoliko
meseci pre toga imao teSku operaciju. Pitao me je
na koju temu Zelim da obradi. Samo sam mu rekao
da bude nesto u njegovom prepoznatljivom stilu i
da, kao sto je uvek cinio, primerima iz prakse stu-
dentima priblizi materiju. I bilo je tako. Ponovo se
trazila “karta viSe”. U amfiteatru nije imala ni igla
gde da padne, a pored studenata prisutni su bili i
mnogi profesori i tehnicko osoblje sa Fakulteta. Jed-
nostavno, mnogo su Zeleli da ponovo na delu vide
profesora koji je svojim nacinom edukacije bio i os-
tao prepoznatljiv. JoS jednom nas je sve ostavio bez
daha, sadrzajnim, duhovitim i u¢inkovitim predava-
njem. Vec tada je pao dogovor da ovakva predavanja
prerastu u tradiciju, ali na Zalost do toga nece do¢i -
kaze dr Zoran Valdevit, predavac Teorije i metodike

rukometa na osnovnim strukovnim studijama Fa-
kulteta sporta i fizickog vaspitanja, na pocetku evo-
ciranja uspomena na profesora Branislava Pokrajca
i dodaje - Ubrzo nakon Sto je preminuo na Fakulte-
tu se pokrenuta inicijativa da jedan od amfiteatara
ponese njegovo ime, kao mali znak zahvalnosti za
sve $to je ucinio za ovu obrazovnu ustanovu. Inicija-
tiva je sprovedena u delo tako da smo na godisnjicu
njegove smrti na ulazu u jedan od amfiteatara ot-
krili ploCu sa njegovim imenom. Ona ce sve dok je
Fakulteta biti svojevrsno svedocanstvo na lik i delo
jednog velikog pedagoga, sportiste i coveka.

Valdevit “podvlaci” da je imao ogromnu srecu Sto
mu je Branislav Pokrajac bio profesor. To osecanje,
uostalom, napominje da deli sa svim studentima
koje je edukovao Pokrajac.

Na klupi pet nacionalnih selekcija

Branislav Pokrajac je roden 27. januara 1947. Igrao je za ORK Beograd, Crvenu zvezdu i
Dinamo iz Panceva. Za rukometnu reprezentaciju Jugoslavije odigrao je 180 meceva i po-
stigao 510 golova. Dva puta je igrao za , ekipu sveta“. Kao igra¢ osvojio je dve bronzane me-
dalje na Svetskom prvenstvu (1970. i 1974.) i zlatnu medalju na Olimpijskim igrama 1972.
Trenirao je Dinamo iz Panceva, Crvenu zvezdu, Partizan, crnogorski Lovéen, francuski Kre-

tej, portugalske Porto i Sporting, reprezentacije Jugoslavije, Spanije, SAD, Egipta i Katara.
Sa reprezentacijom Jugoslavije osvojio je srebrnu medalju na Svetskom prvenstvu 1982,
zlatnu na Olimpijskim igrama 1984. i bronzanu na Svetskom prvenstvu 2001. Diplomirao
je, magistrirao i doktorirao na Fakultetu za fizicku kulturu u Beogradu, na teme iz oblasti
rukometa. Drzao je predavanja, seminare i kurseve u vise desetina zamlja u svetu. Bio je
zaposlen i kao profesor rukometa na Drzavnom Univerzitetu u Novom Pazaru. Preminuo je
u Beogradu 5. aprila 2018, gde je i sahranjen u Aleji zasluznih gradana.
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- Imao sam srece da je Pokrajac
meni bio profesor, a posle zavr-
Setka studija bio sam mu i asi-
stent. Na Zalost, vrlo kratko budu-
¢i da je ubrzo posle toga otiSao da
radi u Portugaliju. Pokrajac je dao
nemerljiv doprinos u razvoju svo-
jih studenta, ali i citavog Fakul-
teta. Velika je cast Sto je bio deo
ove obrazovne ustanove posebno
iz razloga Sto je i kao sportista i
kao trener dosegao najvise visine.
Nesebicno je delio svoje znanje, ne samo sa stu-
dentima na ovom Fakultetu ve¢ Sirom sveta. Ono
Sto je moZzda i bitnije jeste da je na svojim preda-
vanjima znao da zaintrigira i podstakne studente
da razmisljaju. Imao je sjajnu neposrednu komu-
nikaciju sa svima, postavljao je zanimljiva pitanja
i znao da iz studenata izvuce interesantan odgo-
vor. Takode, sva predavanja su mu bila protkana
zanimljivim primerima iz njegove viSegodisSnje
prakse u vrhunskom sportu. MoZda i zbog toga
svi studenti su sa nestrpljenjem ocekivali svako
njegovo naredno predavanje, a ne pamtim da je
ijedan profesor, poput njega, punio amfiteatre —
napominje Valdevit.

Valdevit na kraju izrazava Zaljenje Sto Branislav
Pokrajac svoje ogromno znanje i iskustvo nije pre-
tocio u vise pisanih dela.

- Iza Pokrajca ostala su samo dva odStampana kapi-
talna dela “Kako smo osvojili zlato” i “Moje trenersko
iskustvo”. Kazem samo, jer je imao materijala za jos
mnoga. On je ostao deo njegove privatne arhive koju je
supruga odlucila da donira nasem Fakultetu. Presre¢-
ni smo zbog toga, jer smatramo da se radi o pravom
rukometnom blagu. To stivo, nakon sistematizacije, bi-
¢e na raspolaganju studentima Fakulteta koji ¢e i kroz
Pokrajceve zapise moci da vide kako je razmisljao i ka-
ko je radio najvec¢i rukometni mislilac sa naseg prosto-
ra, a i Sire - zakljucuje Valdevit. Il
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