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krizanja - lazna krizanja
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PREDGOVOR

Inspiraciju za pisanje knjige o rukometu za rukometase dobio sam nakon mnogih razgo-
vora s kolegama trenerima. Cesto su govorili:

“Trenirao si sve kategorije, od poCetnika do vrhunskih igraca u muskoj i Zenskoj konkuren-
ciji i najbolje znas kako se to radi.”

"Napravio si poStovanja vrijedna djela i ostavio tragove u mnogim klubovima i reprezen-
tacijjama.”

"Osvojio si brojne naslove u svim mogucim kategorijama.”

"Svoje bogato znanje trenera vjecnog tragaca i istraZivaca moras ostaviti buducim
narastajima igraca i trenera. Duzan si to! ”

A kako su mi razgovori s kolegama uvijek bili vazni i kako sam drZao do njihova misljenja,
slusao sam ih i, na kraju su me, ocigledno, ubijedili.

Konaéni poticaj je dao dr.sc. Marko Sibila, koji je u pocetku pisanja pomagao i savjetovao.
Kasnije je tu ulogu preuzeo dr.sc. PrimoZ Pori, koji je iznimno cijenio prikazane ideje, tako
da smo izvanredno saradivali. Zato se obojici najliepse zahvaljujem.

Naravno, posebna zahvala ide mr.sc. Cveti Pavcicu, koji me je, zajedno s Jozetom Silcem,
odusevio za trenerski rad, a narocito za studij na Visokoj skoli za tjelesnu kulturu u Lju-
bljani. Jos i danas se sjecam njegovih rijeci: »Takvi, kakvi ste bili igrali - posteni i uporni,
takvi budite i kao treneri, uvijek odgajajte igrace i ljude istovremeno. Nikad vam to nece
zaboraviti«

U materijalu tiskanom u ovoj knjizi sam, bez (pre)velikih pretenzija, prikazao samo neke
primjere iz svog dugogodisnjeg prakti¢nog i istrazivackog rada. Uvjeren sam da Ce igraci
i treneri naci nesto $to do sada mozda i nisu znali. Cak i oni koji imaju sasvim drugaciji
pristup radu i ishodiste, moci ¢e dopuniti i obogatiti svoje znanje. Ako to bude za nekoga
poticaj, pomo¢ u radu ili samo ideja kako dalje, moja je namjera u potpunosti postig-
nuta.

Nlkola Radi¢
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RIJEC 0 AUTORU

Poznat i priznat rukometni stru¢njak u Sloveniji, inace bosanskih korijena, nogometom se
i rukometom poceo baviti u Vojno-muzickoj skoli u Vukovaru. Po dolasku na sluzbu u Slo-
veniju dugo godina je igrao za Rukometni klub Inles (kasnije Inles-Riko) iz Ribnice, natjecudi
se s klubom od Dolenjske, zonske, republicke do Il. savezne rukometne lige. Klub je kasnije
nastupaoiul.BYU ligi.

Nakon uspjesne igracke karijere posvetio se trenerskom radu. Nekoliko godina trenirao je
mlade dobne kategorije rukometasa, no veoma je brzo preuzeo treniranje seniorskih ekipa.
U 1990-im godinama postaje jedan od vodecih rukometnih stru¢njaka u Sloveniji. Kratko vri-
jeme (sluzbene obaveze) trenirao je ljubljanske klubove Slovan i Olimpiju u I. saveznoj ligi ex
Jugoslavije, koje su u onim vremenima - i u muskoj i u Zenskoj konkurenciji - vaZile za najjace
u Evropi.

Istovremeno, od 1984. do 1991. godine, vodio je omladinsku reprezentaciju Slovenije, koja
je veoma uspjesno nastupala na svakogodisnjim turnirima republika i pokrajina tadasnje Ju-
goslavije, kao i Turnirima Alpe-Adria, s Austrijom, Italijom i Svicarskom, na kojima je redovi-
to osvajala I. mjesto. Cinili su je poznati igrai, rodeni izmedu 1966. i 1973. godine, izabrani
iz skoro svih slovenskih klubova. Medu poznatijima su bili;: Borut Macek, Ales Filipcic, Boris
Deni¢, Ale$ Levc, Bruno Glaser, Jani Likavec, Tomaz Jersic, Uro$ Serbec, Ales Anzi¢, Tetey Ban-
fro, Tomaz Cater, Boitjan Strasek, Sergej Sokolov, Uro$ Privéek, Jani Cop, Roman Pungartnik,
Dusan Andreji¢, Marko Papez, Gregor Cviji¢, Tomaz Tomsi¢, Beno Lapajne...

Medu ostalima, trenirao je ili vodio i poznate igracice i igrace, kao $to su: Simona Sturm, Irma
Kapidzi¢, Marjeta Marton, Maja Durisinova, Dijana Dani¢, Marta Bon, Tanja Polajnar, Stanka
Bozovi¢ i Dragana Pesi¢, Vesna Vinci¢, Tanja Milanovi¢, Mitja Valenci¢, Aleksander Lapajne,
Robert Krasna, Tomo Vodopivec, Bojan Cotar, Ale$ Praznik, Leopold Kalin, Dinko Vuleta, Bojan
Voglar, Aleksander Vuga, Tomaz Peternelj, Peter Mahne, Robert Begus, Matjaz Tominec, Tone
Tiselj..., koji su danas poznati i cijenjeni treneri, duznosnici, privrednici...

Trenirao je, vodio ili je nastupao s mnogim igracima iz tadasnje Jugoslavije koji su sluzili voj-
ni rok u Sloveniji i sastavljali reprezentaciju na svearmijskim takmicenjima ili uc¢estvovali na
raznim turnirima, organiziranima povodom odredenih jubileja i praznika. Bili su to prvoligaski
igraci ili repezentativci Jugoslavije, kao na primjer: Zdenko Zorko, Zeljko Nims, Zdravko Miljak,
Petrit Fejzula, Zvonimir Noka Serdarusi¢, Jovan Slavkovi¢, Branimir Zeljkovi¢, Nikola Besla¢,
Luka Gorisek, Rade Uncanin, Pavle Jurina, Mirko Basi¢, Jasmin Mrkonja, Radivoje Krivokapi¢,
Boris Jarak, Momir Rni¢, Jovica Cvetkovi¢ i mnogi drugi. Trenirao ih je, ali je i ucio od njih. |
puno naucio.

Na Svearmijskom prvenstvu u Splitu, 1978. godine bio je najbolji strijelac sa 66 pogodaka. Na
istom su prvenstvu nastupali i: Vlado i Miha Bojovi¢, Fetahagi¢, Nikoli¢, Pavicevi¢, Radenovic...
Isto mu je uspjelo u dresu Slovana iz Ljubljane, na Kupu veterana Jugoslavije u Umagu.
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Nastupao je za republi¢ku reprezentaciju Slovenije, a dobitnik je brojnih opdcinskih i
republickih odli¢ja, kao i bezbroj priznanja Rukometnog saveza Slovenije.

Izvanredni studij na Visokoj skoli za tjelesnu kulturu u Ljubljani doslovno mu je »otvorio oci,
narocito na planu teorije treninga te je produbio i prosirio svoje spoznaje, prikupljene tokom
dugogodisnjeg prakti¢nog rada. | iz drugih sportova crpio je sve zanimljive, prikladne i ko-
risne ideje te ih prilagodavao rukometnim potrebama.

Bez obzira na sve navedeno, u trajnoj uspomeni ostat ¢e mu skoro nevjerojatni uspjesi Rib-
nice - malog mjesta s priblizno 4.000 stanovnika, cetrdesetak kilometara juzno od Ljubljane.
U tome je gradi¢u dozZivio najljep3e sportske i Zivotne trenutke. Zato svojim najveéim us-
pjesima u igrackoj i trenerskoj karijeri smatra sljedece:

« Tvorac je najbolje ribni¢ke generacije rukometasa, koja je gotovo dva desetljeca, iza
Slovana i Celja, uvjerljivo bila treci klub u Sloveniji. U njoj su nastupali: Toni Andoljsek,
Zdenko Mikulin, Janez Zuk, Dugan i Janko llc, Stojan Gelze, Janez Kljun, Ivan, Janez i
Stane Kersni¢, Peter Karpov, Dusan Krizman, Rudi Putre, Brane Ambrozi¢, Andrej Mate,
Tomaz Abrahamsberg, Dusan Andoljiek, Silvo Tanko, Ivan Kalajzi¢, Borut Troha, Tone
Fajdiga, Mirko Gabrijel¢i¢, Tine Svetic¢ i drugi. 1z tih vremena evo samo nekih zanimljivih
rezultata : Ribnica - Jugoslavija 14 : 17 30 : 33, Ribnica - Austrija 26 : 25, Ribnica - Japan
24 : 24, Ribnica - Steaua (viSestruki prvak Rumunjske) 22 : 22, Ribnica - Hellas Haag (NL)
24 : 15, Ribnica — ESB Besancon (F) 24 : 22, Ribnica - Emmenstrand (SU) 27 : 19, Ribnica
- Burevesnik (SSSR) 22 : 22, Ribnica : Guinzburg (D) 27 : 24, Ribnica - Ditzenbach (D) 28 :
22, Ribnica - Slovenija 29 : 26 i 26 : 25, Prvenstvene utakmice: Varteks - Ribnica 23 : 27,
Rudar Labin - Ribnica 17 : 21, Ribnica - Slavonija 25 : 18, Ribnica - Celje 14 : 13, Ribnica -
Slovan 18: 18, Zamet - Ribnica 16 : 17, Ribnica - Split 23 : 15, Ribnica - Iskra Bugojno 23
: 20, Potisje - Ribnica 21 : 22, Ribnica - Mehanika Metkovi¢ 24 : 17, Ribnica Vrbas 29 :23,
Ribnica - Dinamo 22 : 18, Zagreb - Ribnica 19: 19, Ribnica - Zagreb 21: 17 ...

Inicijator je i zacetnik poznate ribni¢ke rukometne skole, koja je dala ogroman doprinos
razvoju slovenskog rukometa. U raznim reprezentacijama Slovenije (A, B, omladinska,
kadetska, pionirska) nastupalo je vise od 100 igraca, od toga u seniorskoj AiB 19, u om-
ladinskoj 30.

« Poseban pecat su ostavili Tomaz Tomsic¢ i Beno Lapajne, jo$ i danas rekorderi po broju
nastupa (preko 200) u reprezentaciji Slovenije.

« Kadeti Ribnice su osvojili naslov najboljih u Jugoslaviji (Sarajevo, 1989. g. - godiste 1971,
trener: Zdenko Mikulin).

« KadetiRibnice su osvojili klupski naslov najboljih u Evropi (Goeteborg, 2000. g. - godiste
1982, treneri: Stojan Gelze i Janko llc).

« Omladinci su bili visestruki prvaci Slovenije; na finalnim turnirima Jugoslavije u Bjelo-
varu i Doboju zauzeli su 5. i 3. mjesto (godiste 1965/66., treneri: Nikola Radi¢ i Zdenko
Mikulin.

U reprezentativnim selekcijama Slovenije su u stru¢nom radu svoj doprinos dali: Cveto
Pavcic, Joze Silc, Nikola Radi¢, Zdenko Mikulin, Janko lic, Ciril Andoljsek.
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Za uspjehe su zasluzni brojni predsjednici i ¢lanovi uprave: Stefan Lovsin, Matic Zobec, Stane
Kersnic, Ciril Grilj, Viktor Pogorelec, DZzavid Tuzovi¢, Vlado Miheli¢, Vekoslav Zavolovsek, Franc
Silc, Bojan Kos, Lado Orel, Andrej Mate, Brane Ambrozi¢, Pavel Hocevar, Toni Prus, Marko
Obrstar ... Klub je nosio imena svojih dugogodisnjih sponzora: INLES, INLES-RIKO, a danas
RIKO HISE a uvijek je bila prisutna pomo¢ opstine Ribnica.

U zadnje vrijeme potpuno se posvetio $kolovanju mladih rukometasa i poducavanju tren-
era koji pretezno rade s mladim dobnim kategorijama. Kako bi pomogao svojim kolegama
trenerima i olak$ao sebi pedagoski rad, godine 2008. objavio je knjigu - priru¢nik s original-
nim naslovom: »ROKOMET - ucenje in vadba aktivnosti v fazi napada, koji je u sportskim
krugovima Slovenije izvanredno prihvacen. Prijevod tog priru¢nika sa slovenskog jezika, koji
je dopunjen i obogacen mnogim novim sadrzajima, upravo je pred vama’ .

Mladi igraci (godista od 1989. do 1996.) RD Ribnica Riko hise, koji su trenirali prema uzorcima
prikazanima u knjizi, u razdoblju su od etiri i pol godine (januar 2004. - juni 2008. g.) sedam
puta nastupali u finalima $kolskih i drzavnih prvenstava, od toga su Cetiri puta osvojili naslov
DRZAVNIH PRVAKA SLOVENIJE!

Trenutno autor djeluje u RK SVIS kao struéni saradnik trenerima mladih kategorija. Sa zado-
voljstvom se odaziva na pozive klubova, prezentira svoju knjigu i prikazuje svoj nacin rada.
Istovremeno, na Zelju reprezentativnih trenera: Marjana Potokara, Janija Klemencica, Mila-
na Ramsaka, kao i Rukometnog saveza Slovenije, sudjeluje na akcijama i kampovima pri
formiranju, odgoju i Skolovanju mladih muskih i Zenskih reprezentacija Slovenije, godista
1994, 1996, 1998.

! Napomena lektorice: knjiga je prevedena sa slovenskoga jezika na jezik najblizi onomu nekada poznatom pod nazivom hrvatskosrpski. Na planu leksika
sam prili¢no postovala autorove zahtjeve.
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Veoma brz zivotni tempo i tehnoloski razvoj utjecu na sve dijelove Zivota, tako i u planiranju i
izvodenju trenaznog procesa diktiraju ostvarenje brzog vidnog napretka. Istini za volju treba
reci da je to gotovo sigurno i jedini nacin kako zadovoljiti mlade i zadrZzati ih u sportu, jer ¢e
ubrzo nakon pocetka bavljenja rukometom i sami ustanoviti, osjetiti da napreduju. To ¢e ih
zadovoljavati do te mjere da e biti motivirani sve vise i viSe ulagati te tako jo$ brze napre-
dovati. Cinjenica je da svaki mladi¢ ili djevojka, prijavljeni u rukometne 3kole ili klubove, st-
varima prilaze s punim elanom i osjecajima (svim srcem). Upravo zato, bez obzira na predis-
pozicije ili talent, zasluzuju najboljeg trenera (na svijetu). To se moze shvatiti kao poziv svima
onima koji poducavaju i odgajaju mlade da tu Cinjenicu shvate veoma ozbiljno. Ujedno, to je
i uputa onima koji postavljaju ljude na tako jako vazna mjesta u klubovima i $kolama.

Popularnost rukometa je u stalnom porastu, ne samo u Evropi nego u cijelom svijetu. U us-
poredbi s prijasnjim Olimpijskim igrama, svjetskim ili evropskim prvenstvima, danasnja su ru-
kometna takmicenja, zahvaljujuci tehnolo3kim postignucima satelitske televizije i interneta,
dostupna svima koje taj sport zanima. Liga prvaka u muskoj i zenskoj konkurenciji, takmicenja
u ostalim evropskim kupovima, kao i drzavna prvenstva rukometno najjacih zemalja pribliZila
su nam igru najvecih majstora toga sporta. Tako imamo mogucnost do potankosti analizirati
igru vrhunskih ekipa i pojedinaca. Upravo te analize i dugogodi$nje iskustvo u Skolovanju
mladih igraca Zelim povezati u smislenu cjelinu ovim priru¢nikom.

Za ideju vodilju i ishodiste za djelomi¢nu ili detaljnu obradu pojedinih elemenata ili njihovih
sklopova oslonio sam se na ve¢ postojecu literaturu. Naime, o nekim elementima postoji
puno materijala, o drugima manje, o tre¢ima je napisano malo ili gotovo nista. Zato je pre-
vladala odluka da se potenciraju dijelovi individualnog $kolovanja mladih rukometasa koji
su manje obradeni. Radi se o laznim tehnicko-takti¢kim (TE-TA) elementima u fazi napada,
koji posredno utjecu i na igru u odbrani. Naime, napadaci brojnim laznim aktivnostima
neprestano nastoje »izbaciti« branice iz ravnoteze te tako stvoriti prostor za realizaciju pred-
nosti. Istovremeno, branici zele sprijeciti namjere napadaca i u svojim se odbrambenim inter-
vencijama sve vise koriste i laznim elementima, koji bi napadace trebali »navesti« na slabije
odluke. Jednostavno receno, igra je puna laznih elemenata, varki, varanja, koji od svakog
igraca zahtijevaju, bez obzira je li napadac ili brani¢ da, neprekidno situacijski razmisljajuci,
bude uvijek spreman predvidati, prognozirati, ocekivati te pravovremeno i adekvatno reagi-
rati na poteze protivnika. Ujedno, igra¢ mora teZiti svom daljnjem razvoju i stvaranju novih
raznovrsnih kombinacija u izvodenju elemenata varki te neprestanom dopunjavanju svog
repertoara TE-TA elemenata. U svakoj utakmici vidimo na stotine laznih elemenata koji, iz-
vedeni po segmentima, ¢ine rukometnu igru. Varanja takoder vidimo i u situacijama kada
se igrac u klasi¢nom protunapadu nade sam ispred vratara ili ¢ak i u izvodenju najstroze ka-
zne — sedmerca. To je samo potvrda mojeg stajaliSta da se gotovo cijela RUKOMETNA (svaka
sportska) IGRA TEMELJI NA PREVARI. Zato je rukomet toliko popularan — u savremenom ru-

10 Rukomet od pocetnika do vrhunskog igraca

knjiga_rokomet_notr_2011.indd 10 12/22/11 11:27:52 PM



kometu jo$ uvijek prevladavaju spontani, improvizirani napadi; za protivnicku odbranu su
nepredvidivi i tesko rjesivi, a za gledatelje uzbudljivi.

Promjene pravila rukometne igre donijele su velik napredak u dinamici igre ; narocito se to
odnosi na brzo izvodenje centra i, posljedi¢no, oteZzane stalne izmjene igraca koji igraju samo
u napadu ili samo u odbrani. U buduénosti se (prije ili kasnije) moze ocekivati potpuno uki-
danje izvodenja centra, vremensko ogranicavanje trajanja napada, $to ¢e sve dovesti do jo$
vece pokretljivosti igraca, ¢estih izmjena i drugog. Vaznost snage u usporedbi s motorikom,
TE-TA znanjem i brzinom gubi nekadasnje pozicije. Igraci/ce se danas cijene po sposobnosti
kvalitetnog igranja u oba smjera, po uspjesnosti na vise igrackih poloZaja odnosno igrackih
pozicija, brzoj adaptaciji na ¢este promjene sistema igre, bilo da se radi o odbrani ili napadu.
Klasi¢ne odbrane ce (vjerojatno) zamijeniti kombinirane varijante, s mogucnosc¢u brze i ¢este
tranzicije, ali ¢e i dalje vaziti odbrambeno — napadacki slogani: ODBRANA JE KLJUC USPJEHA,
a NAPAD JE NAJBOLJA ODBRANA.

Nikola Radi¢ 1"
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/8 METODIKA PODUCAVANJA | VJEZBANJA

Ukratko ¢emo obraditi najosnovnija (opce poznata) znanja metodike treninga, koja bi morao
poznavati i uvazavati svaki trener.

Sa znanstvenog stajalista, prema Kresimiru Pavlinu, pojam metodika znaci planske, opti-
malne putove i postupke kojima je moguce najbrze nekog poduciti znanjima, vjeStinama i
navikama.

Znanja, vjestine i navike je moguce poducavati (a onda i usvajati) na razlicite nacine. Zadatak
je ucitelja/trenera pronaci najbolji i najkraci put do cilja. Za to se upotrebljavaju razli¢ite me-
tode i pomagala; njima se, tokom sustavnog rada, omogucuje da igraci ta znanja, vjestine i
navike usvoje i automatiziraju. U sportu je potrebno, osim motori¢kih navika, takoder raz-
vijati i fizicke sposobnosti, koje omogucavaju uspjesnu upotrebu motorickih navika u igri.
Psihofizicke kvalitete se razvijaju treningom, zato ucenje i trening ne treba razdvajati jer su
medusobno povezani i dopunjavaju se.

Ucenje u sportu na motorickoj razini prolazi kroz tri karakteristicne faze u usvajanju koor-
diniranoga gibanja — kretanja:

FAZA GENERALIZACIJE: u toj se fazi odredeni pokret/gibanje upoznaje. Reprodukcija je nera-
cionalna, neekonomicna; previse je suvisnih pokreta i oni nisu dobro povezani.

FAZA KONCENTRACIJE: postupno se iskljucuju suvisni pokreti; kretnje i kretanja postaju
ekonomicnija i racionalnija.

FAZA STABILIZACLJE: pokreti se sinhroniziraju i koordiniraju, $to znaci da je motoricko znanje
usvojeno (tj. TE-TA element je usvojen).

Veoma je vazno za ucenje pokreta da se sistem reakcija $to vise puta ponovi. Na taj nacin
pokret se automatizira, pa ga je nakon nekog vremena (i brojnih ispravnih izvodenja, po-
navljanja) moguce izvesti bez razmisljanja, tj. bez ikakve intervencije centra za analizu. Nije
tacno odredeno (niti se moZe propisati) koliki je broj ponavljanja nuzan da bi se postigla
automatizirana izvedba motorickog znanja, jer je to povezano s razlic¢itim faktorima i mijen-
ja se od osobe do osobe. Ovisno je takoder i o stupnju teZine pojedinog elementa. Moje
dugogodisnje iskustvo rada s mladim rukometasima u vedini primjera pokazuje da je potreb-
no izmedu 3.500i 7.000 ponavljanja, a nesto tezi elementi zahtijevaju i vise od 10.000 ponav-
ljanja za potpunu automatizaciju. Pritom se ne smije zaboraviti na ¢injenicu da se ti uslovljeni
automatizmi trebaju steci $to brze i trajati $to duze. Nazalost, u prirodi je uslovljenih automa-
tizama i tendencija gadenja, zaboravljanja, $to se moze (i mora!) izbjedi, iskljucivo stalnim i
estim ponavljanjem. Gotovo vise od polovine svakog treninga bi se moralo posvetiti ponav-
ljanju i utvrdivanju brojnih motorickih ili TE-TA elemenata.

Metoda poducavanja (ucenja) motorickih pokreta mnogobrojnim ponavljanjima (uslov-
ljavanje automatizma) naziva se ITERATIVNA metoda. Najbolji primjer te metode vidi se u
poducavanju/ucenju pokreta gadanja i ciljanja. Manje pogreske ¢e se ponavljanjem same
popraviti, a vece, biomehanicke, treba odmah ispravljati, inace ¢e se i one automatizirati.
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