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Magazin           , 
naša zajednička 

PRIČA
K

a da su me lju di iz Za jed ni ce tre ne ra Ru ko met

nog sa ve za Sr bi je po zva li i pred lo ži li po kre ta
nje jed nog ova kvog pro jek ta shva tio sam to 

kao iza zov. Pra vlje nje me di ja u ova kvom ob li

ku ne spa da u do men ino va ci ja na kra ju dru ge 

de ce ni je XXI ve ka, ali je po tre ba za njim ve li ka s ob zi rom na 

sta nje i okru že nje u ko me se na la zi srp ski ru ko met.

Ime 40x20 naj bo lje od sli ka va ono o če mu že li mo da pi še mo 
za jed no sa svim srp skim tre ne ri ma. To je naš te ren, to su na
še pri če i te me iz ko jih će svi ko ji di šu ru ko met pu nim plu
ći ma mo ći da na u če ne što, ali i da se mo ti vi šu i in spi ri šu za 
da lji rad i usa vr ša va nje.

Ma ga zin 40x20 će bi ti šan sa da osve tli mo ne ke pri če iz no
vi nar skog ugla, po gle da mo ih iz ne ke dru ga či je per spek ti
ve, ali i da ču je mo, vi di mo i upo zna mo ne ke no ve ru ko met ne 
auto re, tre ne re i struč nja ke ko ji će se kroz an ga žo va nje afir
mi sa ti. 

Na dam se da će ce lo kup na ru ko met na za jed ni ca pre po zna ti 
zna čaj i po dr ža ti jed nu ova kvu stvar ko ja bi tre ba lo da za ži
vi i pre ži vi za hva lju ju ći i u ko rist svi ma na ma.

U pr vom bro ju pri ča li smo sa svet skim šam pi o nom Ni ko la
jom Ja kob se nom, pod se ti li na lju de ko ji su uti ca li na ka ri je ru 

ve li kog Mo mi ra Ili ća, pred sta vi li pri ču na ših tre ne ra u Izra e
lu, oda li omaž ve li kom Bra ni sla vu Po kraj cu, pra vi li “fo toro
bo ta” da na šnjeg tre ne ra na ve li kim tak mi če nji ma, dok su se 
struč nja ci ba vi li ra znim te ma ma iz svog do me na. 

Na da mo se da će vam se svi de ti.

Ne ka je sa sre ćan po če tak svi ma ko ji pri me rak 40x20 bu du 
dr ža li u ru ka ma.

Impresum
Osnivač i izdavač: Zajednica trenera Rukometnog saveza Srbije, Tošin bunar 272, 11070 Beograd     Telefon: +381 64 8827 283     E-mail: treneri@treneri-rss.rs 
Broj žiro računa: 160-480967-50     Za izdavača: Dr Saša Marković     Glavni i odgovorni urednik: Života Bogdanović

Tekstovi: Života Bogdanović i Novo Bojičić     Stručne teme: Aleksandar Radosavljević (rukometni trener), Milan Petronijević (asistent na Fakultetu sporta i 
fizičkog vaspitanja u Beogradu), Mladen Opačić (specijalista u oblasti fizičke pripreme i rekreacije) i Vladimir Kitanović (psiholog)     Dizajn i prelom: Novo Bojičić 
Foto: Jozo Čabraja Kolektiff, RSS, SEHA Gazprom Liga, Dragan Zabunović – 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 Šamot

Štampa: PRESSIA doo, Emila Zole 30a, Beograd     Tiraž: 500 primeraka     Časopis izlazi dvomesečno

Rešenjem Ministarstva za informacije Republike Srbije br. 651-03-00323/1999-03, od 17. 1. 2000. god. „40x20” je upisan u registar javnih glasila, pod 
rednim brojem 2928

Magazin 40x20 
šansa da osvetlimo 
neke priče 
iz novinarskog 
ugla, pogledamo 
ih iz drugačije 
perspektive, ali 
i da čujemo, vidimo 
i upoznamo neke 
nove rukometne 
autore, trenere 
i stručnjake...
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U SUSRET DOGAĐAJU Zajednica trenera RSS od 21. do 23. juna   2019. organizuje Centralni seminar rukometnih trenera "ŠUMARICE 2019" 

C en tral ni se mi nar ru ko met nih tre ne ra “ŠU MA RI CE 2019” odr ža će se u Kra gujev cu od 21. do 23. ju na u or ga ni za ci ji Za jed ni ce tre ne ra Ru ko met nog sa ve za Sr bi je. Pro gram po či nje u pe tak pre dava nji ma Želj ka Ra do je vi ća (“Pri pre ma utak mi ce uz pri me nu vi deo ana li ze”) i pro fe so ra dr. Ne na da Đur đe vi ća (“Prav na re gu la ti va za šti te tre ne ra”).U su bo tu 22. ju na pre da va či će bi ti će spe ci ja li sta u obla sti fi zič ke pri pre me Mla den Opa čić (“Kon di ci o na pri pre ma u tak mi čar skom pe ri o du”), tre ner gol mana osva ja ča EHF Li ge šam pi o na, skop skog Var da ra, 

De jan Pe rić (Teh nič kotak tič ka pri pre ma gol ma na za od bra ne šu te va sa de vet me ta ra u tak mi čar skom pe ri o du”), kao i se lek tor žen ske re pre zen ta ci je Hrvat ske, od no sno, tre ner za gre bač ke Lo ko mo ti ve, Nenad Šo šta rić (“Pre laz iz fa ze na pa da u fa zu od bra ne” i “Kon ti nu i ra no kre ta nje sa i bez lop te”).Za vr šnog da na, u ne de lju 23. ju na, na pro gra mu su pre da va nja psi ho lo ga Vla di mi ra Ki ta no vi ća (“Pre vlada va nje stre sa u ru ko me tu”) i Dr. Ve sne Re pić – Đu jić (“Me tod za pra će nje za mo ra u ru ko me tu”) po sle ko jih će usle di ti do de la ser ti fi ka ta uče sni ci ma naj broj ni jeg tre ner skog se mi na ra u na šoj ze mlji.
Rojević i Markov odbranili titule
RK Voj vo di na i ŽORK Ja go di na od bra ni li su ti tu le u srp skom ru ko me tu. Od lič nu se zo nu u na ci o nal nim okvi
ri ma ima la je eki pa tre ne ra Bo ri sa Ro je vi ća, ko ja je po sle osvo je nih pe ha ra u Su per Ku pu i Ku pu Sr bi je, ube
dlji vo sla vi la i u plejofu Su per li ge obez be div ši sed mu uza stop nu ti tu lu šam pi o na Sr bi je tri ko la pre kra ja 
tak mi če nja. Ta ko je mla di tre ner iz Vr ba sa u 14 me se ci ra da u se ni or skom po go nu ti ma iz ha le “Sla na ba ra” 
us peo i da od bra ni šam pi on sku ti tu lu i na pra vi sja jan po bed nič ki niz. Se zo nu bez po ra za ima le su ru ko me
ta ši ce Ja go di ne, ko je su us pe le da od bra ne šam pi on ski pe har is pred osva ja ča Su per Ku pa i Ku pa Sr bi je, ŽRK 
Be ka ment Bu ko vič ka Ba nja. Dra gan Mar kov je do neo no vi, tre ći tro fej u grad pod Đur đe vim br dom po čev ši 
od osva ja nja Ku pa Sr bi je 2014. go di ne i pe ha ra na me nje nog šam pi o nu u se zo ni 2017/2018.

Đukiću, Maksiću i Kraljevskom nacionalni kupovi
Srp ski tre ne ri osva ja li su pe ha re u “naj ma sov ni jim tak mi če nji ma” na svim me ri di ja ni ma. Ta ko je Ne
nad Kra ljev ski, već po sle me sec i po za jed nič kog ra da, do neo ru ko me ta ši ca ma Ku ma no va pr vi pe har 
u klup skoj isto ri ji tri jum fom u fi na lu Ku pa Ma ke do ni je.  Ne nad Mak sić je sla vio sa eki pom Al Sa da u 
utak mi ci za tro fej Ku pa Ka ta ra, dok je Dra gan Đu kić sa ti mom ĆSM Bu ku re šta do šao do pre sti žnog pe
ha ra u ru mun skom žen skom ru ko me tu.

Perić i Lojanica sa Vardarom na krovu Evrope
Ne ve ro vat nu ru ko met nu pri
ču is pri ča li su ru ko me ta ši 
skop skog Var da ra u pr va dva 
ju na osva ja njem EHF Li ge 
šam pi o na na Fi nal4 tur ni ru u 
Kel nu. Va žne ka ri ke u struč
nom ra du ma ke don skih šam
pi o na bi le su tre ner gol ma na 
De jan Pe rić i kon di ci o ni tre
ner Ma ri ja Lo ja ni ca. Ako se 
zna da je Pe ri ćev uče nik, srp
ski re pre zen ta ti vac, De jan Mi
lo sa vljev, iza bran za naj bo ljeg 
gol ma na EHF Li ge šam pi o na 
ove se zo ne, on da to naj bo lje 
od sli ka va uči nak nji ho vog za
jed nič kog ra da.

Srpska trenerska elita u KRAGUJEVCU
Među brojnim 
predavačima u 
hotelu "Šumarice" 
naći se i Dejan Perić 
i Nenad Šoštarić

Nenad Šoštarić

Dejan Perić
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AKTIVNOSTI ZT RSS Stručni seminari u Beogradu, Vrbasu,   Kragujevcu i Nišu kroz objektiv fotoaparata

Kragujevac, jun 2018.

Kragujevac, maj 2019.

Vrbas, februar 2019.

Kragujevac, maj 2019.

Kragujevac, jun 2018.Kragujevac, jun 2018.
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AKTIVNOSTI ZT RSS U junu početak izdavačke delatnosti,   seminari u Beogradu, Vrbasu, Kragujevcu i Nišu

MAGAZIN                – NOVO POGLAVLJE 

u razvoju Zajednice trenera RSS
U 

že lji za što kva li tet ni jim in for misa njem ru ko met ne jav no sti i afirma ci jom svo jih čla no va, Za jed ni ca tre ne ra Ru ko met nog sa ve za Sr bi je ini ci ra la je i po če la sa re a li za ci jom pro jek ta iz da va nja magazina “40x20” ko ji će od ju na 2019. go di ne iz la zi ti na dvo me seč nom ni vou.– Tre ner ska or ga ni za ci ja do šla je do sta di ju ma razvo ja u ko me že li da vi še de ce nij sko is ku stvo ko je 

po se du je kon kre ti zu je kroz je dan ozbi ljan iz davač ki po du hvat pod ime nom 40x20. Na taj na čin že li mo da po mog ne mo ru ko met nim tre ne ri ma u Sr bi ji, ali i re gi o nu, a po ugle du na ozbilj ne za jedni ce tre ne ra iz dru gih spor to va. Od lu či li smo se za sa rad nju sa lju di ma kao što je no vi nar Ži ka Bogda no vić, či ji je sajt Bal kanHand ball.com, je dan od li de ra in for mi sa nja, ne sa mo u re gi o nu, već u či tavoj Evro pi. Pla ni ra no je da magazin iz la zi na dvome seč nom ni vou a kroz ru bri ke će bi ti ob ra đi va ne 

sve ak tu el ne te me ko je će bi ti od po mo ći svi ma ko ji se na bi lo ko ji na čin ba ve na šim spor tom. Sve do ci smo da bez stal ne edu ka ci je i pri me ne na uč nih sa znanja ni je mo gu će ba vi ti se po slom tre ne ra na vr hun skom ni vou. Na ša že lja je da 
Želja ZT RSS 
je da naši 
treneri budu 
prepoznati 
po svojim 
rezultatima 
širom 
planete

srp ski tre ne ri bu du pre po zna tlji vi po svo jim re zul ta ti ma ši rom pla ne te. Pokre ta nje magazina 40x20 na pra vi će pro stor i da ti pri liku za afir ma ci ju nekih no vih auto ra ko ji na taj na čin bu du že le li da svo ja prak tič na i te orij ska sa zna nja po de le sa ru ko met nom za jed ni com – ka že pred sed nik Tre nerske za jed ni ce Ru ko met nog sa ve za Sr bi je, pro fe sor Sa ša Mar ko vić.

Edukacija širom zemlje
U svr hu kon ti nu i ra ne edu ka ci je svo jih čla no va, Za jed ni ca tre ne ra Ru ko met nog sa ve za Sr bi je or
ga ni zo va la je u dva na vra ta re gi o nal ne se mi na re u Be o gra du, Vr ba su, Kra gu jev cu i Ni šu. Pred 109 
tre ne ra, ru ko met nih rad ni ka i po la zni ka ra znih ob li ka ško lo va nja za sti ca nje struč nih zva nja, u 
Vr ba su je odr žan pr vi re gi o nal ni se mi nar ru ko met nih tre ne ra u 2019. go di ni “ Vr bas 20191”. 
U Sport skom cen tru “ Dra go Jo vo vić “ u Vr ba su 17. fe bru a ra pre da va či su bi li Vla dan Jor do vić 
(“Ana li za pro te klog svet skog pr ven stva za ru ko me ta še kroz pri zmu no vih ten den ci ja u ru ko met
noj igri”), Dra gan Vr go vić (“Me to di ka obu ke mla dih gol ma na, od bra na šu te va iz kon tra na pa da 
i po zi ci je pi vot me na” i Dra gan Vi do vić (“Raz voj mla dih igra ča u Evro pi”), ko ji su kao po moć u 
de mon stri ra nju prak tič nog de la ima li igra če RK “Voj vo di na” iz No vog Sa da. Pre da va či na pr vom 
re gi o nal nom se mi na ru u Be o gra du bi li su Ne nad Kra ljev ski (“Ana li za SP 2019 kroz pri zmu no vih 
ten den ci ja u ru ko met noj igri”), Igor Ni ko lić (“Raz voj mla dih igra ča u Evro pi) i Ne nad Pu lje ze vić 
(“Me to di ka obu ke mla dih gol ma na, od bra na šu te va iz kon tra na pa da i po zi ci je pi vot me na”).

Na pr vom re gi o nal nom se mi na ru u Kra gu jev cu odr ža nom 24. fe bru a ra, te me su ob ra đi va li Ivan 
Đor đe vić (“Me to di ka obu ke mla dih gol ma na, od bra na šu te va iz kon tra na pa da i po zi ci je pi vot me
na”), Igor Ni ko lić (“Raz voj mla dih igra ča u Evro pi”) i Vla dan Jor do vić (“Ana li za SP 2019 kroz pri zmu 
no vih ten den ci ja u ru ko met noj igri”). Na pr vom re gi o nal nom se mi na ru u Ni šu svo ja iz la ga nja su 
ima li Zo ran Bar bu lo vić (“Ana li za SP 2019 kroz pri zmu no vih ten den ci ja u ru ko met noj igri”), Igor 
Ni ko lić (“Raz voj mla dih igra ča u Evro pi”) i Mi lan Stan ko vić (“Me to di ka obu ke mla dih gol ma na, od
bra na šu te va iz kon tra na pa da i po zi ci je pi vot me na”). Te me re gi o nal nih se mi na ra kra jem ma ja i po
čet kom ju na bi le su ve za ne za tak ti ku igra nja bez gol ma na u sa vre me nom ru ko me tu kroz te o rij ski 
i prak tič ni pri kaz (pre da vač u Kra gu jev cu Slo bo dan Je dok sić, pre da va ču Ni šu Mi ro slav Đor đe vić, u 
Be o gra du Ne delj ko Ma tić i Vr ba su Go ran Kur teš), tak ti ku igre u od bra ni sa igra čem ma nje (pre da
vač u Kra gu jev cu Go ran Ve se li no vić, pre da vač u Ni šu Sa ša Pej čić, u Be o gra du Bo jan Bu tu li ja i Vr ba su 
Bo ris Ro je vić), od no sno, ba zič no te sti ra nje mla đih ka te go ri ja za ba vlje nje ru ko me tom (pre da vač u 
Kra gu jev cu i Ni šu ma ster pro fe sor spor ta Kri sti na Mar ko vić, u Be o gra du Vuk Ro ga no vić, u Vr ba su 
dr. Bra ni slav Straj nić), a glav no oku plja nje srp skog tre ner skog ka dra bi će na cen tral nom se mi na ru 
“”Šu ma ri ce – Kra gu je vac 2019” uz uče šće emi nent nih pre da va ča iz ze mlje i ino stran stva.

9WWW.TRENERI-RSS.RS
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INTERVJU Nikolaj Jakobsen, selektor aktuelnog   svetskog prvaka, reprezentacije Danske 

Volim srpske igrače, 
igraju srcem, taktički 
su dobro potkovani. 
Stil odbrane ekipa i 
reprezentacija sa 
Balkana inspiriše, 
a razlikuje od 
onoga kako mi to 
radimo. Ima 
dosta stvari koje 
možemo naučiti 
jedni od drugih 

S 
kra ja pro šlog i po čet ka no vog mi le ni ju ma či nio je je dan od naj u bi tač ni jih pa ro va le vih kri la na pla ne ti sa su na rod nikom Lar som Kri sti an se nom, me đu tim, ti tu lu šam pi o na pla ne te dosa njao je na tre ner skoj klu pi. Se lek tor re pre zen ta ci je Dan ske, Ni ko laj Ja kobsen, bio je pred vod nik ču de snog danskog tri jum fa na Svet skom pr ven stvu pro šle zi me pred do ma ćom pu blikom u Her nin gu, či me je osvo je na i po sled nja ti tu la ko ja je ne do sta ja la ve li koj ru ko met noj na ci ji. Po sle evrop skih zla ta (2008 i 2012) i naj sjaj ni jeg olim pij skog od lič ja u Ri ju (2016) sti gao je i pe har na me njen pla ne tar nim šam pio ni ma.Če tr de se to smo go di šnji stručnjak ko ji će u ju nu na pu sti ti redo ve ne mač kog Rajn Ne kar Le ve na sa ko jim je osvo jio dve ti tu le u DKB Bun desli gi (2016 i 2017) i pot pu no se po sve ti ti ra du sa na ci o nal nim ti mom, dao je eks klu ziv ni in ter vju za pr vi broj ča so pi sa 40x20.

Če ti ri me se ca je pro šlo od osva ja nja zlat ne 
me da lje pred 15.000 do ma ćih na vi ja ča u 
Her nin gu, do če ka na bal ko nu grad ske ku će 
u Ko pen ha ge nu i eufo ri je na ci o nal nih raz
me ra. Ka ko sa ove vre men ske dis tan ce gle
da te na sve ono što se na pra vi li u ja nu a ru?I da nas, kao i dan po sle te ne de lje, sve iz gle da ne vero vat no. Bi lo je to spe ci jal nih 18 da na za sve nas u repre zen ta ci ji. Mo ram da bu dem iskren i ka žem da smo od i gra li go to vo per fek tan tur nir. Za me ne lič no, za repre zen ta tiv ce, za dan ski ru ko met, bi lo je ne ve ro vat no uze ti taj pe har u ru ke. Ni ka da ni smo bi li svet ski šampi o ni do ta da. Uči ni li smo na ci ju po no snom i još vi še utvr di li po zi ci ju i po pu lar nost ru ko me ta u Dan skoj.
U Her nin gu je ta da vi đe na ne stvar na do mi
na ci ja dan skog ti ma. De set po be da u isto 
to li ko utak mi ca. Ve ru je mo da ni vi ni ste 
oče ki va li ta ko ube dlji ve po be de nad Fran
cu skom 38:30 i Nor ve škom 31:22 u bor bi za 
ti tu lu? Da li eki pa ne ka da mo že da od i gra i 
pre ko tre ner skih pro jek ci ja? Od po čet ka smo ima li od lič nu he mi ju u ti mu izme đu igra ča, kao i struč nog šta ba i igra ča. Ima li smo pu no mo ma ka ko ji su igra li sja jan tur nir. U 

DOMINACIJA 
koju je teško 

PONOVITI

10 ZAJEDNICA TRENERA RSS 11
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INTERVJU Nikolaj Jakobsen

pr vom re du Mi kel Han sen, Ra smus La u ge je bio sja jan, ima li smo naj bo ljeg gol ma na u Ni kla su Lan di nu, ali i Ja ni ka Gre na ka da na šoj je di ni ci nije išlo, na pri mer, u po lu fi na lu pro tiv Fran cu ske. Kri la su bi la sjaj na, Hen rik Mel gard nam je dr žao od bra nu. Pu no igra ča je bi lo na naj vi šem mo gućem ni vou ka ko bi se ta kva za vr šni ca de si la. 
Da li je re al no da se ta kva do mi na ci ja u od
no su na naj ve će ri va le za dr ži u ne kom du
žem pe ri o du? Sum njam, vi de li ste to već u Cr noj Go ri u kva lifi ka ci ja ma za EP 2020 (smeh). Ka da igra te kod ku će, mno go vas lju di po dr ža va, to vas no si i gu ra na pred. Ne ve ru jem da mo že mo da igramo ta ko. Ube đen sam da mo že mo i na ne kim 

na red nim tur ni ri ma osta ti ne po ra že ni, ali da u dva ve za na du e la po be di mo Fran cu sku sa osam, a Nor ve šku sa de vet go lo va, sum njam da će se to mo ći po no vi ti. Osta je nam da stre mi mo ka tom ni vou i epi lo gu. 
De sno ru ka be kov ska po sta va 
ima svo je pred no sti

Pri ka za li ste to tal nu do mi na ci ju u od no su 
na pro tiv ni ke igra ju ći bez le vo ru kog igra
ča na po zi ci ji de snog be ka. Igra sa Mi ke lom 
Han se nom na toj po zi ci ji po ka za la je da le
vo ru ki šu ter i ni je ta ko neo p ho dan u vr hun
skom ru ko me tu...

Igra li smo sa Ni ko la jem Ori som na toj po zi ci ji na startu, ali je po sle nje go ve po vre de do šlo do to ga da za i gramo sa de sno ru kim be kom. Tu op ci ju sa Mi ke lom smo pri pre ma li, ali mo ja že lja je bi la da je sa ču va mo od skau ti ra nja što du že mo že mo to kom tur ni ra. Ni smo že leli da ot kri je mo sve adu te. Sa de sno ru kim igra čem ne mo že te da ukr šta te i ra di te ne ke po la ze, ali je lak še da lop ta do đe do kri la. Uz sve to mo že te ši re da po sta vite be ko ve u na pa du. Ima li smo dve va ri jan te. Jed nu sa Men sa hom Lar se nom ko ji je jak u igri 1 na 1, a dru gi si stem je bio ve zan za Mi ke la i nje go ve šu ter ske kvali te te, kao i igru sa pi vot me nom. To smo is ko ri sti li na naj bo lji mo gu ći na čin kao što se mo glo vi de ti.
Sa da či tav ru ko met ni svet po ku ša va da pro
nik ne u su šti nu dan skog si ste ma. Do sta njih 
se sla že da su osno ve iste, još od vre me na Ul
ri ka Vil be ka, pre ko Gud mun du ra Gud mund
so na, i sa da u va šoj eri. Šta vi ka že te na to?Si stem ni je isti. Ne ke stva ri što se ti če po la za ostaju, ali ima do sta i raz li ka. Igra mo dru ga či je u na pa

du u od no su na vre me Gud mun du ra Gud mund sona, sa vi še igra ča. U vre me Gud mund so na igra la se od bra na do sta agre siv ni je, sa da je dru ga či je.
“Sreć ne že ne, sreć ni igra či, 
za do vo ljan tre ner”

Jed na od naj in te re sant ni jih pri ča po sle 
tur ni ra bi la je ve za na za MVPa i naj bo ljeg 
strel ca SP 2019, Mi ke la Han se na, ko me ste 
do zvo li li da to kom tur ni ra spa va kod ku će 
sa po ro di com ume sto u ho te lu sa eki pom. 
Han sen je ne po sred no pre star ta tur ni ra 
po stao otac.Zna te onu iz re ku “sreć ne že ne sre ćan ži vot” (smeh). Ka da su igra či sreć ni, on da je i tre ner zado vo ljan. Za me ne je bi lo bit no da on bu de sa svojim si nom u tim pr vim da ni ma, da sve pro đe ka

Od početka Svetskog prvenstva imali smo odličnu 
hemiju u timu između igrača, kao i stručnog štaba 
i igrača. Imali smo puno momaka koji su igrali 
sjajan turnir, na najvišem mogućem nivou i sve 
to je dovelo do ubedljive završnice

I publika je odradila ogroman posao

Poseban tretman za MVP turnira: Mikel Hansen



14 ZAJEDNICA TRENERA RSS 15WWW.TRENERI-RSS.RS

INTERVJU Nikolaj Jakobsen, selektor aktuelnog   svetskog prvaka, reprezentacije Danske 

ko tre ba, da se na đe i svo joj su pru zi. Svi ko ji smo pro šli kroz to zna mo ka ko je ka da do bi ješ pr vo dete, za to ni sam imao ni ka kvu di le mu. Bi lo je do bro za Mi ke la, za me ne i tim. Spa vao je u po ro dič nom okru že nju, a uju tru već bio u ho te lu na re dov nim oba ve za ma. To za nas ni je bio pro blem. 
Do ta kli ste zve zde u ja nu a ru sa na ci o nal
nim ti mom. Dru gi deo se zo ne,me đu tim, 
ni je bio ta ko us pe šan. Rajn Ne kar Le ven je 
br zo is pao iz tr ke za ti tu lu sa Flen sbur gom 
i Ki lom, a Dan ska je u pr voj zva nič noj utak
mi ci po sle SP 2019 po ra že na od Cr ne Go re 
u Pod go ri ci. Da li sve to mo že bi ti po sle di ca 
va šeg fi zič kog i emo tiv nog pra žnje nja?Ne mi slim ta ko, bio je spe ci ja lan mo ment sva ka ko u mo joj ka ri je ri, ali sam bio spre man za na sta vak se zo ne. Ima li smo vi še po vre da ove se zo ne ne go u pret hod ne če ti ri go di ne. Ni smo igra li do bro kao tim, kao što smo to ra di li u pret hod nih par se zo ne, a uz sve to, ima li smo i pet no vih igra ča za ko je je po treb no vre me da se uklo pe. U Ne mač koj su ove go di ne dve eki pe bi le bo lje od nas. Flen sburg i Kil igra li su na vi so kom ni vou i za slu že no su is pred nas. Ne ma to ve ze sa m nom, ne ve ru jem da je zbog umo ra igra ča ili me ne lič no, jed no stav no, ni smo do volj no do bro igra li. 

Osnov ni cilj je uvek isti 
– po lu fi na le

Od ju na osta vlja te klup ski ru ko met i po sve
ću je te se na ci o nal nom ti mu. Ka kva je bu
duć nost re pre zen ta ci je Dan ske? Moj plan je da uče stvu jem u raz vo ju ru ko me ta na na ci o nal nom ni vou, a sa da ću ima ti do volj no vre me na za to. Dan ska ima uvek iste ci lje ve. Prvi i osnov ni je da do đe te do po lu fi na la. Ka da ste u bor bi za me da lje, sve je mo gu će. Na Evrop skom pr ven stvu 2018 u Hr vat skoj osta li smo bez fi na la po sle pro du že ta ka sa Šved skom, sa da smo osvo ji li svet sko zla to i osta je nam da če ka mo EP 2020 u tri dr ža ve. Na dam se da će mo uče stvo va ti na za vršnom vi ken du u Stok hol mu. Uvek že li mo da odemo ku ći sa me da ljom, ali i osta le re pre zen ta ci je že le isto to. 
Po sta ti sti ci, ima li ste jed nu od naj sta ri
jih re pre zen ta ci ja na Svet skom pr ven stvu 
2019. Ima li dan ski ru ko met do volj no po

ten ci ja la da za dr ži ovaj ni vo i po sle ge ne ra
ci je Han se na, Lan di na.... Sla žem se da na ne kim po zi ci ja ma sle di pod mlađi va nje, pre sve ga, na kri li ma i pi vot me nu, ali na ši no si o ci igre su u naj bo ljim go di na ma. La uge i Men sah ima ju po 28, Han sen 32, Lan din 31, si gu ran sam da ih če ka još pet go di na na vr hunskom ni vou. U me đu vreme nu će mo vi de ti ko su mom ci ko ji su sprem ni da ih za mene. Te ško je sa da re ći bi lo šta, ali ve ru jem da će mo i po sle njih ima ti ja ku repre zen ta ci ju. 

Sr bi igra ju sr cem, 
tak tič ki su do bro 
pot ko va ni

Če sto ra di te sa igra či ma sa ovih pro sto ra. 
Tre nut no u ti mu ima te i dva srp ska in ter
na ci o nal ca, Bog da na Ra di vo je vi ća i Ili ju 
Abu to vi ća. Ka kvo je va še mi šlje nje o srp
skoj ško li ru ko me ta?Vo lim va še igra če, igra ju sr cem, tak tič ki su do bro pot ko va ni. Stil od bra ne bal kan skih ti mo va i repre zen ta ci ja je ne što što mo že da in spi ri še. De fini tiv no se raz li ku je od ono ga ka ko mi to ra di mo u Skan di na vi ji. Ima do sta stva ri ko je mo že mo na u čiti jed ni od dru gih. 
Igra bez gol ma na “7 na 6” če sto je pred met 
ras pra ve u struč nim kru go vi ma. Šta ona 
do no si i ko li ko je pro me ni la ru ko met u ove 
tri go di ne od ka da su no va pra vi la za ži ve la? Ne mi slim da ga pu no me nja. Na po čet ku mno go je ti mo va je po če lo da igra na taj na čin, ali su se sa da i od bra ne na vi kle da igra ju u ta kvim uslo vi ma. Moj je uti sak da ti mo vi vi še ne ko ri ste tu op ci ju u to li koj meri. To mo že bi ti do bar na čin da se vra tiš u utak mi cu, ali ni je la ko igra ti. Igra bez gol ma na ne me nja ru ko met nu igru u nje noj su šti ni – ja san je na kra ju eks klu ziv nog raz go vo ra za 40x20, Ni ko laj Ja kob sen.

Nikolaj Jakobsen
Da tum ro đe nja: 22. no vem bar 1971.

Igrač ka ka ri je ra – Klu bo vi: GOG (1984–1997); TSV Bayer Dor ma gen (1997–1998), THW Kiel 
(1998–2004); Vi borg HK (2004–2007); Bjer ring bro–Sil ke borg (2007–2012); Re pre zen ta ci ja: 
Dan ska (1993–2003), 148 utak mi ca, 584 go lo va.

Tre ner ska ka ri je ra – Klu bo vi: Aal borg Håndbold (2012–2014) – šam pion Dan ske 2013; Rhein–
Nec kar Löwen (2014–2019) – šam pion Ne mač ke 2016 i 2017, osva jač Ku pa 2018; Re pre zen ta
ci ja: Dan ska (2017–) – če tvr to me sto na EURO 2018 i zlat na me da lja na SP 2019.
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Ra di ću kom bi no va no i sa pr vom, i sa dru gom eki pom. Za me ne je to vr hun ska pri lika. Igra će se na tri fron ta. Ima pu no to ga da se na u či od Špan ca. Po sve ćen je, zna svoj po sao. A o ka kvom se si ste mu ra di do volj no go vo ri po da tak da sve eki pe na Fi nal4 tur ni ru u Kel nu vo de Špan ci. Ve sprem vo di ra ču na o igra či ma ko ji su osta vi li ve li ki pe čat u isto ri ji klu ba. – Klub za dr ža va svo je biv še igra če, da je im šan su u tre ner skim i or ga ni za ci o nim struk tu ra ma. Vo di se ra ču na o imi džu klu ba. La slo Nađ će bi ti na me stu di rek tora, uz eki pu, a Đi ljaš i Ivan čik već ra de sa mla đim ka te go ri ja ma. Ka pa do le klu bu zbog to ga. Ne od ba cu ju svo je igra če, raz mi šlja ju i o nji ho voj bu duć no sti.Dru gi na li sti naj bo ljih stre la ca svih vre me na u EHF Li gi šam pi o na odav no je po čeo sa raz mi šlja nji ma o svom tre ner skom pu tu.– Ne mo gu da ka žem ka da sam tač no re šio da se po sle igrač ke ka ri je re po svetim tre ner skom po slu, ali go di na ma sam za pi si vao tre nin ge, ana li zi rao, spre mao se za ono što sle di po sle igra nja. Ru ko met je moj ži vot, vo lim ga, i odav no mi je bi lo ja sno da će tre ner ski po ziv bi ti lo gi čan na sta vak mog sport skog ži vo ta. Rad me is pu nja va. Po se du jem B li cen cu, u Be o gra du za vr ša vam za tre ću ka te go ri ju, a ka sni je na dam se i za “ma ster ko u ča”. Po stao sam i član Za jed ni ce tre ne ra.

GUŽVA, MOJ 
RUKOMETNI 

OTAC

Rukomet je moj život, volim ga, 
i odavno mi je bilo jasno da će 
trenerski poziv biti logičan 
nastavak mog sportskog života

O
vom pri li kom že leo bih da se za hva lim tre ne ri ma sa ko ji ma sam ra dio kroz ka ri je ru, a ko ji su mi po mo gli da imam ova kav put”, re kao je na svom opro šta ju od igrač ke ka ri je re je dan od naj ve ćih ru ko me ta ša koje je Sr bi ja ima la, Mo mir Ilić. Sta si ti Aran đe lov ča nin za po čeo je svo ju bo ga tu ka ri je ru u ma tič nom Ša mo tu, a mar ljiv rad ga je do veo do svetskih vi si na, ti tu la u EHF Li gi šam pi o na, Bun de sli gi, i naj ve ćih in di vi du al nih pri znanja po put “zlat ne lop te” na me nje ne naj bo ljem strel cu elit nog klup skog tak mi če nja i MVPa Evrop skog pr ven stva 2012. Ka ko bu du ći tre ner po pu lar ni Mo ša je na pravio osvrt na naj va žni je lju de u svom ru ko met nom ži vo tu.– Mo me nat je bi tan. Raz mi šljao sam o sve mu, sve sam sta vio na pa pir. Ni je to ne ka ma te ma ti ka, ali je bi tan ose ćaj, da znaš ka da tre ba da sta neš. Za do vo ljan sam, ni sam tu žan. Znam šta že lim. Ono što naj vi še vo lim je ru ko met. Osta jem u to me, to me is pu nja va – ka že Mo mir za 40x20 o od lu ci da za vr ši ka ri je ru, iako bi objek tiv no mo gao da od i gra još ko ju se zo nu. Klub mu je i ra ni je nu dio da za poč ne sa ra dom u mla đim ka te go ri ja ma.– Do bi jao sam ta kve pred lo ge, ali mo ja ide ja je bi la da tre ba još da učim kao po moć nik. Raz go va rao sam sa Da vi dom Da vi som, slo ži li smo se da ima pro sto ra u struč nom šta bu, jer će i dru ga eki pa igra ti SE HA li gu. 
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Nikola Jevremović Gužva

Moj ru ko met ni otac. Vo leo je rad, pri zna vao sa mo rad, znao da pre po zna ta len te. Ni pre ma ko me ni je bio blage na ra vi. Učio je igra če ru ko me tu, osno va ma, ra du, po na ša nju, da vao ži vot ne sa ve te. Na u čio me je ka ko spor ti sta tre ba da se po na ša. Ka da sam do šao u Fi delin ku, te sti rao me je pr va dvatri me se ca. Do bro pamtim to vre me. Pla kao sam sva ki dan. Sva ki dan je bio test. Ni je bi lo re či o oma lo va ža va nju, ali je bio do bar dril. Ta ko je is pro ba vao igra če, utvr đi vao ko li ko su karak ter no čvr sti, da li mo gu da iz dr že sve te na po re i da li uop šte mo gu da raz mi šlja ju u ta kvom sta nju. Ka da si mlad, ne raz mi šljaš o ne kim stva ri ma na od re đe ni način, ali sa da mi mno go stva ri do đe. Ra dio sam in di vidu al no, i sa njim, i bez nje ga. On je to vo leo, ka da ne ko do đe pr vi, ka da se za vr ši tre ning, a vi di igra ča ko ji nasta vlja da ra di. Ra di la se te re ta na, sa lop tom, fin te, itd.Do šao sam u Fi de lin ku iz dru ge li ge. Na po čet ku pri pre ma mi je re kao da će kre nu ti da me uba cu je u igru sed moosmo ko lo, me đu tim, stva ri su se tako ubr za le da sam već u pr voj utak mi ci se zo ne bio star ter. Do ži veo sam ne ve ro va tan na pre dak. Slušao sam ga bez po go vo ra. Ni je mi da vao da se opustim. Zna te, mlad igrač ume da po le ti po sle jed ne do bre utak mi ce, osci la ci je su nor mal ne. To ni je do zvo lja vao, stal no je pra vio pri ti sak. Na me tao je ka rak ter no raz mi šlja nje. Imao je stil.Mno go mi je zna čio u ka ri je ri. Kod Gu žve ni je bio ta kvog obi ma tre nin ga kao ka sni je u Ne mač koj kod Al fre da i Se a da, ni je bi lo tr ča nja du gih dis tan ci, ali je ra dio na stva ri ma po sle ko jih se vi deo na pre dak.

Ivan Vajdl / Lars Valter

Dve go di ne u Slo ve ni ji sa dva tre ne ra raz li či tih ško la. U to vre me ja ko je čud no bi lo do ve sti Danca za tre ne ra. Zna čio mi je rad sa Lar som za ono što me je če ka lo ka sni je. Dru ga či ji vid ra da, komu ni ka ci je, bez pri ti ska, je dan men ta li tet sa kojim do ta da ni sam imao su sre ta. 

O svo jim tre ne ri ma go vo ri sa du žnim pi je te tom...

Dušan Mirjanić

Za slu žan za raz voj mla đih ka te go ri ja u aran đe lovač kom Ša mo tu. To su ne ki mo ji po če ci. Bio je zadu žen za na šu ge ne ra ci ju. 

Slavko Novaković

Tre ner kod ko ga sam de bi to vao u pr vom ti mu Šamo ta. Ka sni je sam go di nu da na ra dio i sa Mir četom Mi le ti ćem u Ko lu ba ri.

Karijera za ponos
Ne ka da šnji ka pi ten re pre zen ta ci je Sr bi je, Mo mir Ilić, do neo je od lu ku da za vr ši igrač ku 
ka ri je ru i pri hva ti po nu du da uđe u struč ni štab ma đar skog Ve spre ma gde će po ma ga ti 
Da vi du Da vi su. Je dan od naj bo ljih srp skih ru ko me ta ša u 21. ve ku, u 38. go di ni, pre sta je sa 
ak tiv nim igra njem, na kon šest se zo na u dre su ma đar skog klu ba.

Naj vi še uspe ha imao je u dre su ne mač kog Ki la sa ko jim je osvo jio dve ti tu le Li ge šam pi o na 
i po tri Bun de sli ge i Ku pa Ne mač ke, pre ne go što je 2013. go di ne pot pi sao za Ve sprem i ka
sni je po di gao po pet tro fe ja pr va ka i Ku pa Ma đar ske, uz dve SE HA li ge. Ilić, ko ji je ka ri je ru 
po čeo u Ša mo tu i na stu pao je još za Ko lu ba ru, Fi de lin ku, Go re nje i Gu mers bah, dva pu ta 
je bio naj bo lji stre lac Li ge šam pi o na u se zo ni 2014/2015 sa 114 go lo va i sa 120 u se zo ni 
2015/2016. Ukup no je po sti gao 971 gol u naj kva li tet ni jem klup skom tak mi če nju.

Za re pre zen ta ci ju Sr bi je dao je 456 go lo va na 125 utak mi ca i sa ka pi ten skom tra kom pred
vo dio je do sre br ne me da lje na Evrop skom pr ven stvu na do ma ćem te re nu, ka da je iza bran 
za MVPija tur ni ra.
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Alfred Gislason

U Gu mers bah me do veo Ve li mir Klja jić za jed no sa Ve dra nom Zr ni ćem. Rad sa njim je krat ko tra jao, jer je Gi sla son imao ugo vor od na red ne se zo ne, pa se sve to ubr za lo. Rad sa Al fre dom je ve li ka raz lika u od no su na vre me sa Gu žvom. Miks Ne mač ke i Skan di na vi je, tr ča nje, tr ča nje, tr ča nje. Fi zič ki smo bi li ne ve ro vat no sprem ni. Što se ti če obi ma trenin ga, mo gu da ka žem da sam kroz ka ri je ru imao tre ne re “ubi ce”. Gu žva mi je dao osno vu. Na do građi va nje je usle di lo kod Gi sla so na. Na u čio sam šta je ša blon ski ru ko met. To i da nas pre o vla đu je ka da gle da mo ka ko se igra. Imao sam pri li ku da vi dim dva raz li či ta Gi sla sona, jed nog u Gu mers ba hu, dru gog u Ki lu. Ni je bi la ista vr sta igra ča, pri ti sak je bio dru ga či ji, a sve je to uslo vi lo i pro me ne kod tre ne ra. U Gu mers bahu se po na šao ja ko nor mal no, bi lo je tre nu ta ka da iskri ti ku je, da na pra vi pri ti sak eki pi ili ne kom po je din cu. Do sta smo gle da li vi deo, ve li ki ak cenat je sta vljao na re ge ne ra ci ju, s ob zi rom da smo se zo nu gu ra li sa se damosam igra ča u ro ta ci ji. Jako do bro po zna je svo je igra če. Psi ho lo gi ja mu je ja ča stra na. To mu je mno go po mo glo ka sni je u vo đe nju Ki la, gde je ra dio sa naj ve ćim zve zda ma. Ka da ra diš sa ta kvom gru pom igra ča po treb no je da se na pra vi at mos fe ra, da se usa gla se ka rak te ri, da sva ko do bi je pro stor i na đe svo je me sto. Al fred ima stav i ka rak ter. U Ki lu su se tra ži li re zul ta ti. Ni je bi lo po pu sta. Sećam se do bro, iz gu bi li smo pr ven stvo od HSVa 2011. go di ne. Na pri pre me tog le ta je tre ba lo da ide mo na ostr vo Re u nion na Ma u ri ci ju su, oda kle je Nar sis. Sku plja mo se po sle me sec i po da na pau ze u Pa ri zu, po zdra vlja mo, i ni ka da ne ću za bo ravi ti nje gov stav. Se di na pr vom se di štu auto bu sa, ka že “do bar dan” i ni šta vi še. Još uvek ljut zbog gu bit ka ti tu le. Do bro pam tim te pri pre me. Ubio nas je. Po sle ka da smo pri ča li, to je iz gle da bio je di ni na čin. Tu se zo nu smo pre le te li (“uber fli eger”), ni smo iz gu bi li ni jed nu utak mi cu, išao je do sa mog kra ja i ka da smo zna li da smo šam pi o ni. Ka da smo vo di li sa 10 go lo va, tra žio je da po bedi mo sa 20. Po sle osva ja nja EHF Li ge šam pi o na u Kel nu oti šli smo par da na na Ma jor ku da pro

Ćema Rodrigez

Ako me pi ta te ko bi od mo jih sa i gra ča kroz ka ri jeru mo gao da bu de od li čan tre ner, on da je to Će ma Rodrigez. To je tre ner na te re nu. Zna šta nje go vi sa i gra či mo gu, iz u zet no je in te li gen tan, ima ruko met u gla vi, ako ima tre ner skih am bi ci ja, mogao bi da bu de us pe šan. Ka da ga po gle da te ova ko, ni ka da ne bi ste za klju či li da je ru ko me taš. Do sta to ga sam na u čio od nje ga. Ka da ču je te ka ko razmi šlja o igri, ka ko či ta igru, ka ko re a gu je na prome nu od bra ne. U sva kom tre nut ku je spre man da se pri la go di no vo na sta loj si tu a ci ji na te re nu. Voleo bih kao tre ner da imam jed nog ta kvog srednjeg be ka u eki pi. 

Veselin Vujović, Jovica 

Cvetković, Veselin Vuković

An tver pen Kup, 2003. go di na. Pr vi po ziv kod Vuje, ne ve ro va tan ose ćaj. Bio sam u Su bo ti ci, kada je sti gao po ziv od Ne še An ti ća iz RSS, ni sam mo gao da po ve ru jem. Pr vo ve li ko tak mi če nje je ta ko đe bi lo sa Veselinom Vu jo vi ćem, Evrop sko pr ven stvo u Švaj car skoj.Do šla je sa mo stal na Sr bi ja. Ima li smo do sta ne uspe ha. Pr vo ve li ko tak mi če nje u Hr vat skoj 2009. go di ne. Ni smo još bi li sprem ni za ve li ke stva ri. Ka ko je go vo rio i ta da šnji pred sed nik RSS Ve limir Mar ja no vić, bi lo je po treb no vre me da bi sazre li kao re pre zen ta ci ja.Veselin Vu ko vić je imao do sta pro ble ma na startu da is kri sta li še sa stav. Do šao je na kra ju Be ograd, ve li ki tre nu tak ge ne ra ci je. Sre br ne me dalja, od la zak u Lon don na Olim pij ske Igre. To se pi še i pam ti. Re pre zen ta tiv ni kraj je do šao 2015. go di ne. Jed nostav no sam ose tio da je mo me nat ka da bi tre ba lo da se po vu čem po no san na pe riod pro ve den u repre zen ta tiv nom dre su.

sla vi mo. Osta lo je još jed no ko lo po sle to ga, a već odav no smo obez be di li ti tu lu. Če kao nas je da se vra ti mo i ta ko na ri bao u svla či o ni ci pred tu posled nju utak mi cu, da smo iza šli i pre ga zi li ne ki tim ko ji je is pa dao iz li ge. Svi ma nam je lak nu lo ka da se za vr ši la se zo na.

Sead Hasanefendić

Ju go slo ven ska ško la uz ne što fran cu ske. Od li čan čovek, pre sve ga, a on da ve li ki rad nik. Sve u ži vo tu je ste kao kroz rad. Od mah smo na šli za jed nič ki je zik. Tra žio je da bu dem ka pi ten. Imao je ve li ko po ve renje u me ne. To sam mu vra tio na naj bo lji mo gu ći način. Pu no sam ra dio, Se a do vi tre nin zi su du gač ki i na por ni. Eki pi je tre ba lo dva me se ca da se adap ti ra na taj obim tre nin ga. To se sve slo ži lo i stvar no je bi lo od lič no. Osvo ji li smo EHF Kup, u Gu mers bah je sti gao evrop ski tro fej po sle dva de set i ne što go di na. Po no san sam što smo ra di li za jed no. Do sta to ga sam na u čio. To su ži vot ne stva ri. On ume da po sa ve tu je, mno go vo li ru ko met. Ru ko met mu je sve. Ka da vidi te čo ve ka ko ji pr vi do đe na tre ning, a od la zi posled nji, sa ta kvom ener gi jom... on da ni ko ne mo že da ka že da je umo ran i da mu se da nas ne tre ni ra. 

Antonio Karlos Ortega 

/ Ćavi Sabate

To je ne što sa svim dru ga či je. To tal no dru ga či ji ruko met. Kar los Or te ga, od lič na oso ba. Za jed no sa 

Ća vi jem pro me ni li su mi raz mi šlja nje o ru ko me tu. Špan ci su ve li ki de ta lji sti, gle da ju i naj ma nju stvar. Fo ku si ra ni su na vi deo, na sit ni ce, ne to li ki na fi zika li je. Ru ko met im je u pr vom pla nu, sva ki de talj u od bra ni, po lu kon tri, kon tri,na pa du. Po ka za lo se da je to pra vi put. Po ka zu je se stal no. Po gle daj te, svi tre ne ri na Fi nal4 su Špan ci. Vla da ju svet skim ru ko me tom.Pro me ne ti na čin raz mi šlja nja o ru ko me tu. Poka žu ti gde je tro še nje su vi šno. Tač no zna ju šta igrač mo že i da ju mu za dat ke shod no to me. Glav ne po lu ge su sred nji bek i pi vot men. Po sle do la ze be ko vi, ali sred nji mo ra da bu de mo zak, kao što je to Će ma kod nas ra dio u Ve spre mu. Sva ko zna svoj po sao. Ako sam šu ter, on da imam šut i igru sa pi vot me nom. Ne ko dru gi igra 1 na 1. Ru ko met je raz lo žen na naj sit ni je de ta lje, po ložaj ru ke, no ge, ka ko sa pi vot me ni ma. Jed no odlič no raz mi šlja nje o igri. Ako po gle da te špan sku re pre zen ta ci ju, oni su u de fi ci tu sa fi zi ka li ja ma, ali tak tič ki su su per i or ni.

David Davis

Do šao je u ok to bru ka da je eki pa ima la ja ko veli ki pro blem. Do sta se utak mi ca iz gu bi lo, eki pa je bi la ne sprem na, sve te ne ke stva ri. U krat kom pe ri o du us peo je da po vra ti eki pu, po vra ti snagu, do ne se mo ti va ci ju. Eki pa ni je ve ro va la u sebe, ali je on kroz rad po di gao sve. Da vid je 24 sata u ru ko me tu. Iz igrač kog ugla mo gu da ka žem da ima pe tlju da uda ri na naj ja če i sva ko me u lice. Upro stio je ru ko met. To je po ka zao i u za jednič kom ra du sa Ra u lom u Var da ru. Jed no sta van ru ko met je naj bo lji ru ko met. 

Ilićeva prva seniorska sezona: Šamot 1999-2000
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ima ti pri li ku da ži vi i igra u pro fe si o nal nom okruže nju. Do šlo je do na pret ka u re zul ta ti ma. O to me sve do če i pla sma ni u A di vi zi ju što se ti če ju ni o ra i ka de ta. Ge ne ra ci ja 2000 op sta la je u pr voj di vi ziji na pro šlom EP u Hr vat skoj. To je osnov ni cilj, a po sle na ših re zul ta ta, am bi ci je su ve za ne i za plasman na Svet sko pr ven stvo. Na ru ku nam ide to što će Svet ska pr ven stva u bu duć no sti bro ja ti 32 repre zen ta ci je. Ni je re al no da se Izra el ci bo re za vrh evrop skog i svet skog ru ko me ta, ali je po sled nja EHF ne de lja po ka za la da mo gu da sa vla da ju je dan Por tu gal i re mi zi ra ju sa Špa ni jom. Osnov ni pro blem mla dih Izra e la ca je ne do sta tak mo ti va ci je za pot pu nom pro fe si o na li za ci jom i posve ći va njem ka ri je ri.– Izra el ci ne gle da ju na ru ko met kao ne što što može da im do ne se no vac, za to bi ra ju pro fe si je ko je mo gu da im do ne su vi še nov ca, IT teh no lo gi ju, vojsku, itd. Neo spor no je da ima ju ta len ta za ru ko met i da sa ra dom mo gu da se pri bli že ozbilj nim naci ja ma, me đu tim, mno go su po sve će ni ji ka da su u ino stran stvu ne go kod ku će. Čim su u toj svo joj kom for zo ni, to vi še ni je taj rad. Za to ih je Dra gan (prim.aut Dra gan Đu kić) če sto vo dio na tur ne je 

jer je ta mo mo gao vi še da uti če na nji hov raz voj. Ta kav od nos pre ma spor tu je uslo vljen i na či nom ži vo ta, mo guć no šću da vi še za ra de u dru gim oblasti ma i ce lo kup nom si tu a ci jom. 
Srp ski tre ne ri se dr že za jed no

Go di na ma srp ski tre ne ri be le že uspe he u Izra e lu. Ne delj ko Ma tić osvo jio je šam pi on ski pe har sa Maka bi Tel Avi vom, Dra gan Đu kić je osvo jio Kup, a Niko la Mak si mo vić igrao fi na le plejofa sa istim klubom. Vla dan Jor do vić je po di gao pe har Li ga Ku pa sa Ra mat Ha ša ro nom. Ako se to me do da ju i re zulta ti u mla đim ka te go ri ja ma, od no sno, pro boj ti ma An dre je Vu ko je vi ća iz Di mo ne od tre će do pr ve li ge za če ti ri go di ne, mo že mo li de fi ni sa ti šta je ključ uspe ha na ših struč nja ka?– La ko se pri la go đa va mo ži vo tu ov de. Ni smo opte re će ni bez be do no snom si tu a ci jom. Mno ge dru ge na ci je ima ju pred ra su de pre ma ži vo tu u Izra e lu, a mi na to ne obra ća mo pa žnju. Do bra je sa rad nja izme đu nas, mo gu da ka žem da se srp ska tre ner ska za jed ni ca iz u zet no do bro dr ži, da po dr ža va mo jed

D
a le ko od evrop skog kon ti nen ta u dr ža vi Iz rael sta nu je naj broj ni ja srp ska ru ko met na tre ner ska ko loni ja. Bo ga ta je vrej ska dr ža va okruže na arap skim sve tom u po sled njih se dam go di na po sta la je plod no tlo za pri pad ni ke srp ske ško le ru ko me ta ko ji su umno go me do prine li ja sno vi dlji vom raz vo ju ta mo šnjih re pre zen tativ nih se lek ci ja i klu bo va. Ako se zna da je u se zo ni 2017/2018 u klu bo vi ma pr ve i dru ge li ge Izra e la ra di lo čak pet srp skih tre nera, a da je u struč nom šta bu ju ni or ske re pre zen ta ci je po red Alek san dra Br ko vi ća, i struč njak za kon di ci ju Mi loš Mi tro vić (ra di sa svim re pre zen ta tiv nim se lekci ja ma), on da ne ču di što je pr va pri ča o na šim lju dima u ino stran stvu upra vo po sve će na nji ma.– Ula zi mo u po sled nju go di nu pro jek ta 20162020. 

Srbi promenili 

PERSPEKTIVU 

izraelskog rukometa

U sezoni 2017/2018 u klubovima prve i druge 
lige Izraela radilo je čak petorica srpskih trenera, 
u stručnom štabu juniorske reprezentacije pored 
Aleksandra Brkovića angažovan i stručnjak za 
kondiciju Miloš Mitrović

Pla ni ra no je i fi nan si ra nje od stra ne dr ža ve u nared nom olim pij skom ci klu su do 2024. go di ne. Sve je po če lo do la skom Dra ga na Đu ki ća na me sto selek to ra re pre zen ta ci je po sle Olim pij skih Iga ra u Lon do nu 2012. go di ne. Dra gan je po sta vio osno ve 

ovo ga što da nas ima mo, pro fe si o na li zo vao pro ce se, po sta vio ja snu or ga ni za ci ju ra da i po de lu po sla. Odnos pre ma igra či ma je pro me njen. Na kon nje ga je Šve đa nin Per Kar len je uveo skan di nav ski si stem, ali se to ni je pri mi lo. Izra el ci su slič ni na ma, mo ra te da bu de te čvr sti, ne ide se po di la že njem. Na sta vi li smo ta mo gde je Dra gan stao – ka že ne ka da šnji trofej ni tre ner be o grad skog Par ti za na i tre ner ju ni orske re pre zen ta ci je Sr bi je, Alek san dar Br ko vić, sa da u ulo zi uči te lja izra el skih ge ne ra ci ja 19982000.
Sve po če lo sa Đu ki ćem

Br ko vić je od 2016. go di ne u Izra e lu.– Dr ža va fi nan si ra oko 70% bu dže ta re pre zen tativ nih se lek ci ja, a osta lo ide na ne ke spon zo re, hote le i slič no. U vi še na vra ta sam sa re pre zen ta tiv

nim ge ne ra ci ja ma bo ra vio u Ne mač koj u pe ri o du od pet me se ci gde smo tre ni ra li i igra li Bun de sli gu u tom go di štu, van kon ku ren ci je. To is ku stvo je za te mom ke ne pro ce nji vo. Tre nut no ra dim sa ge nera ci jom 2000 ko ju če ka od la zak u Ne mač ku gde će 

Maksimović, Đukić i Komnenić
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Pun Izrael Srba u sezoni 2018/2019
Rast ko Stoj ko vić (Ma ka bi Ri šon), Sa vo Me šter, NO VAK BO ŠKO VIĆ (Ha poel Ri šon), To mi slav 
Stoj ko vić (Ha poel Aš dod), tre ner Vla dan Jor do vić, Mi lan Pa vlo vić, Lju bo mir Jo šić (Ra mat 
Ha ša ron), Vla di ca Sto ja no vić, Ob rad Ra du lo vić i Vla di mir Di mi tri je vić (Bnei Her ce li ja), Ti
ho mir Do der i Alek san dar Bo sić (Ma ka bi Moc kin) Mi loš Bu ji sić, Ste fan Ći rić, Lu ka Da če vić 
(Ha poel Ber Še va), De jan Pra li ca i Mi lan Ko sa no vic (Iro ni Re ho vot), Mi loš Lo ja ni čić, Da vor 
La ko vić (Ha poel Kir jat Ono) Vla di mir Ze jak (Ha poel Ra mat Gan)

DRU GA LI GA An dre ja Vu ko je vić (tre ner), Bo jan Mi tro vić i Lu ka Dra go vić (Ma ka bi Di mo na), 
Ni ko la Mak si mo vić (tre ner Ma ka bi Tel Aviv) i Pe tar Kom ne nić (tre ner) Mi loš Si mić (tre ner 
– ASA Tel Aviv)

Alek san dar Br ko vić tre ner ju ni or ske re pre zen ta ci je, Mi loš Mi tro vić (kon di ci o ni tre ner 
svih re pre zen ta tiv nih se lek ci ja)

ni dru ge, što zna mo ni je slu čaj ka da su ge ne ral no na ši lju di u pi ta nju. Ne do zvo lja va mo da nas uple tu u klup ske pri če. Čvr sti smo, to im jed no krat no ne pri ja, ali na kra ju je do bro jer pre ma svi ma ima mo isti ar šin. Srp ski tre ne ri se ov de dr že za jed no. Kako mi funk ci o ni še mo, to je ide a lan mo del ka ko bi je dan esnaf tre ba lo da iz gle da. Slič nih smo go di na, ali ni ka kvih pro ble ma ni je bi lo ni ka da su tu bi li Ne le i Dra gan. To je naj ve ći plus za sve nas.
Ju ni or ska re pre zen ta ci ja sa 
pre ko 200 tre nin ga go di šnje

Ko li ko se uti ca lo na pro me nu na vi ka ov da šnjih klu bo va i igra ča...– Ra di se mno go vi še ne go ra ni je. Ne ki klu bo vi su treni ra li tri pu ta ne delj no sa sve igra njem fud ba la. Sa da ve ći na klu bo va tre ni ra pet pu ta ne delj no, a ima te i neke ti mo ve ko ji ima ju i ju tar nje se si je. Što se ti če mog repre zen ta tiv nog po sla, tre ni ra mo če ti ri pu ta ne delj no od ne de lje do sre de. Igra či ima ju spe ci ja lan sta tus u voj sci. Voj ni ci po sta ju sa 18 go di na, ima ju oba ve zu do la ska na tre ning jer to po vla či pri vi le gi ju i spa va nje kod ku će. Da to ne či ne, bi li bi re gu lar no ras po re đe ni u ka sar ni. Suma su ma rum u 2018. go di ni je ju ni or ska re pre zen ta cija ima la vi še od 200 tre nin ga ako se ura ču na ju za vr šne pri pre me za Evrop sko pr ven stvo. U rad su uklju če ni i kon di ci o ni tre ner, naš Mi loš Mi tro vić, nu tri ci o ni sta, psiho log, ko ji je ve o ma bi tan s ob zi rom na to da mom ci bora ve u ino stran stvu – za klju ču je Br ko vić. Sa bo ga tim is ku stvom ra da u klup skim i re prezen ta tiv nim ka te go ri ja ma u Sr bi ji, osni vač RK No

vi Be o grad i član struč nog šta ba re pre zen ta tiv ne ge ne ra ci je 1992, Ni ko la Mak si mo vić se za pu tio u Tel Aviv, gde je nje go vim do la skom us po sta vlje na i oma so vlje na ško la naj po zna ti jeg izra el skog klu ba.– U po sled njih šestse dam go di na izra el ski ru komet se pro me nio u ne ko li ko pa ra me ta ra. Ve li ke zaslu ge za na pre dak u ra du Sa ve za ima Dra gan Đukić. U vre me ka da je do šao 2012. go di ne, vo de će izra el ske igra če ni je za ni ma lo ni da pra te de ša vanja u ru ko met nom sve tu. Sa da se to pro me ni lo, a ima ih sve vi še u Evro pi, Bun de sli gi, Šved skoj. Sa da izra el ski re pre zen ta tiv ci dru ga či je gle da ju na svo je ka ri je re i mno go su po sve će ni ji lič nom raz vo ju. To di že ni vo klu bo va i li ge.I rad u mla đim ka te go ri ja ma do ži veo je ve li ki napre dak, a Mak si mo vić je je dan od onih ko ji “sno si kri vi cu”, s ob zi rom da je bio pr vi ko ji je za su kao ru ka ve u ško li ru ko me ta Ma ka bi ja...– Na kon pr ve se zo ne ka da smo sa 17. me sta do šli do po bed nič kog pe ha ra u mla đim ka te go ri ja ma, pred sed nik klu ba je tra žio da pre po ru či mo i do vede mo još tre ne ra iz Sr bi je ko ji bi ra di li sa de com. Ta ko su do šli An dri ja Vu ko je vić, Akim Kom ne nić, Mi loš Si mić, Lu ka Pe tro vić, a ne ki od njih su vreme nom po sta li i tre ne ri se ni or skih eki pa.
Izra el ski si stem, pre svega,  
ve zan za fi nan si je...

– Ov de sve dik ti ra no vac. Izra el ci će na pre do va ti u ruko me tu u onoj me ri u ko joj bu du že le li da ula žu. Bez 

ve li kih ula ga nja bi će na ovom ni vou. Mi slim da neće do ći do ne čeg ra di kal nog što se ti če nov ca. Sve sni su da im tre ba mno go vi še in ve sti ra nje da bi do šli do evrop skog vr ha. Sa tri stran ca u eki pi ne mo gu da pari ra ju u evrop skim ku po vi ma, osim mo žda u Če lendž Ku pu. Zna ju i da ru ko met ni je pro fi ta bi lan sport, pa da im se ula ga nje vra ti kroz ne ku re kla mu, da do đu do be ne fi ta. Po mak je evi dent no na pra vljen. Ka de ti i ju ni o ri su sa da deo A di vi zi je evrop skog ru ko me ta. 
Ve ći na pr vo li ga ša sa 

po 400500 de ce u po go nu

Klu bo vi, pre ma re či ma Mak si mo vi ća, ne ma ju osnov ne pro ble me sa ko ji ma se su o ča va ju ov dašnji ti mo vi, pi ta nje opre me, ter mi na u ha la ma....– Ve ći na klu bo va ima ja ko do bre uslo ve. Tu je najma nje jed na, a ima klu bo va i sa dve, od no sno, tri ha le na ko ri šće nje. Ma sov nost je ve li ka, za to je potreb no i vi še od jed nog te re na. Ne ve ro va tan po datak je da se damosam klu bo va ima ju pod mla dak sa 400500 re gi stro va ne de ce. Ne pri čam od o ka tiv no i o ono me šta je na pa pi ru, ne go o pra vim broj kama. Ima ta len to va nih kli na ca, ali je men ta li tet čudan. Na čin ži vo ta, re li gi ja i voj ska ih spu ta va ju u tom sport skom raz vo ju. Ov de ko sa 18 go di na ni je u re pre zen ta ci ji, taj prak tič no za vr ša va ka ri je ru. Ko ne ma voj ni sta tus, tog prak tič no po sta ve ne gde gde od spor ta ne ma ni šta. Do la zak srp skih tre ne ra “otvo rio je i ne ke no ve vidi ke” pa ta ko sa da izra el ske ško le ru ko me ta mo žete vi de ti ši rom Evro pe po tur ni ri ma, što ra ni je ni je bio slu čaj.– U vre me mog do la ska u Ma ka bi, sa mo je naš klub išao na tur ni re po Evro pi. Ta da smo pr vi put vo dili de cu da ose te me đu na rod nu kon ku ren ci ju. Sa da go to vo pa svi pu tu ju. U Be o grad će ovog le ta na Kup 

No vog Be o gra da do ći 56 eki pa, a ima ih i u Ve spremu, Pra gu, na svim naj kva li tet ni jim tur ni ri ma.
Ni iz rael ne mo že 

bez čla na ri na

Da ne bu de za bu ne, i u Izra e lu se mla đe ka te go ri je fi nan si ra ju od upla te čla na ri na...– Bez to ga se ne mo že. Čla na ri ne se ov de pla ća ju na go di šnjem ni vou i iz no se od 800 pa sve do 1300 evra. To ni je pro blem za ov da šnji stan dard. Sa mo kar te do Pra ga za tur nir su ko šta le u vi si ni go di šnje čla na ri ne, a gde su ho te li ko ji su po pra vi lu oni naj sku plji i dru gi tro ško vi – ja san je Mak si mo vić, ko ji se sla že sa svojim ko le gom Br ko vi ćem o har mo ni ji ko ja vla da me đu srp skom ru ko met nom ko lo ni jom u Izra e lu.– Gu ra mo jed ni dru ge, po ma že mo se. Za sve ovo vre me ni sam još čuo da ne ko lo še go vo ri o svom kole gi. Sve sni smo svi da se mo ra mo dr ža ti za jed no. Ta kvim sta vom po sta li smo i trn u oku ov da šnjim tre ne ri ma, ko ji nas sve če šće spo mi nju, ali ne jav no – za klju ču je Mak si mo vić.

Dolazak srpskih trenera 
"otvorio je i neke nove 
vidike" pa tako sada 
izraelske škole rukometa 
možete videti širom 
Evrope po turnirima, 
što ranije nije bio slučaj

Aleksandar Brković na radnom zadatku u Izraelu
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O
sva jač EHF Li ge šam pi o na u mu škoj kon ku ren ci ji ma ke don ski Var dar bio je vo đen od stra ne Špan ca Ro ber ta Gar si je Pa ron da. Iz ne na đu ju će? Ne, ako se zna da su sva če ti ri ti ma na Fi nal4 tur ni ru u Kel nu ima la na klu pi špan ske trene re. I dok su se Ća vi Pa skval (Bar se lo na), Da vid Da vis (Ve sprem) i Ta lant Du še ba ev (PGE Vi ve Ki elce) bo ri li sa svo jim naj mla đim ko le gom Pa ron dom u nje go voj de bi tant skoj se zo ni za ti tu lu pr va ka Evro pe, dvo ji ca Špa na ca po ra že na su u če tvrt fi nalu. Raul Gon za les (PSŽ) i Huan Kar los Pa stor (PIK Se ged) osta li su bez bor be za ti tu lu, dok je i po

ra že ni tre ner fran cu skog Nan ta Tje ri An ti za svo ju de snu ru ku imao Špan ca Al ber ta En tre ri o sa.Da se špan ska tre ner ska do mi na ci ja ne ogra ni ča va sa mo na klup ski ru ko met, po ka za la nam je 2018. go di na, ka da su sve kon ti nen tal ne ti tu le bi le u ruka ma “kon kvi sta do ra”. Ta ko je evrop ski šam pion sa Špa ni jom po stao Žor di Ri be ra, afrič ku ti tu lu sa Tu ni som osvo jio To ni Đe ro na, u Pa na me ri ci se usto ličio Ma no lo Ka de nas sa Ar gen ti nom, a Azi jom su ve re no pro šao Va le ro Ri ve ra sa Ka ta rom.O uzro ci ma i raz lo zi ma za ova kvu do mi na ci ju trene ra sa Ibe rij skog po lu o str va, na da mo se, pi sa će

mo u ne kim bu du ćim iz da nji ma 40x20. Do ta da nam osta je sa mo de fi ni ci ja uspe ha ko ja bi mo gla da se pod ve de “ako ho ćeš ti tu lu, do ve di Špan ca za tre ne ra”, uz ogra du da je si tu a ci ja do sta dru ga či ja ka da je u pi ta nju žen ski ru ko met.
Osva ja či pe ha ra sve mla đi

Ako zna mo da je Ro ber to Gar si ja Pa ron do ti tu lu osva ja ča EHF Li ge šam pi o na sa Var da rom po neo če ti ri me se ca po sle svog 39. ro đen da na, a da je za kon ku ren ta u fi na lu imao Da vi da Da vi sa (1976), 

on da je ja sno da gra ni ca iz me đu mla dih i sta rih struč nja ka vi še ne po sto ji. Uz do da tak Pa skva la i Du še ba e va (obo ji ca 1968), pro seč na sta rost tre nera u Kel nu bi la je 46 go di na.Ako se vra ti mo de vet go di na una zad na pr vi Final4 EHF Li ge šam pi o na u Kel nu ka da smo na klu pa ma ima li mla đeg Pa skva la i Du še ba e va, odno sno, sta ri je ko le ge Al fre da Gi sla so na (1959) i Vla di mi ra Mak si mo va (1945), shva ti će mo da su se i tre ne ri na ve li koj sce ni pod mla di li (pro sečna sta rost 50 go di na).

Fenomen 
"ŠPANSKI 
TRENER"

Ni nebo nije granica: Talant Dušebaev



Ta kav trend ima mo i ka da su se lek to ri na ci o nal nih ti mo va u pi ta nju.
Špa na ca na “sve stra ne”

Ako po gle da mo na ci o nal nu i sta ro snu struk tu ru se lek to ra na Svet skom pr ven stvu 2019 odr ža nom u Ne mač koj i Dan skoj, vi de će mo slič nu li ni ju ko ja pra ti sta nje u klup skom ru ko me tu. Ta ko je pro seč na sta rost se lek to ra, od naj sta ri jeg Li ne Čer va ra (1950) do najmla đeg Islan đa ni na na klu pi Šve đa na Kri sti ja na An dre so na (1981) bi la 50 go di na i šest me se ci. Ako se po gle da ju po lu fi na li sti (Ja kob sen 1971, Ber ge 1973, Di nar 1977 i Pro kop 1978) “pro seč ni se lek tor” imao je 44 godi ne i tri me se ca.Ako se vra ti mo de set go di na una zad i po gle da mo ar hi ve dostup ne za Svet sko pr ven stvo u Hr vat skoj 2009. go di ne, do ći će mo do za ključ ka da su se se lek to ri “pod mla di li” u ovoj dece ni ji. Ta da je pro seč na sta rost iz no si la 51 go di nu i tri me se ca, na če lu sa Vla di mi rom Mak si mo vom i Zo ra nom Tu tom Živ ko vićem (1945). Oni ko ji su se bo ri li za me da lje bi li su da le ko sta ri ji od da na šnjih se lek to ra sa pro se kom od 52 go di ne i šest me se ci (Klod One sta 1957, Li no Čer var 1950, Ul rik Vil bek 1958 i Bog dan Ven ta 1961).
Sve vi še stra na ca vo di na ci o nal ne ti mo ve

Ako raz li ka u sta ro snoj struk tu ri sa de ce nij ske dis tan ce i ni je to liko dra stič na, on da je la ko pri me ću je mo u na ci o nal noj struk tu ri. Ta ko je po lo vi na se lek to ra na SP 2019 (od njih 24) do la zi la iz Špa ni je (7) i Islan da (5). Čak je da na e sto ri ca stra na ca pred vo di lo je re pre zen ta ci je na po sled njem pla ne tar nom tak mi če nju pred Olim pij ske Igre u To ki ju. In te re sant no, svi po lu fi na li sti ima li su za se lek to re do ma će tre ne re, a stran ci su se re đa li sve do po sled nje pla si ra nog Ja pa na ko ga je pred vo dio Islan đa nin Da gur Si gurd son.I dok smo pre de set go di na u Are ni Za greb ta ko đe gle da li bor bu za meda lje sa do ma ćim tre ne ri ma na klu pa ma, broj ino stra nih struč nja ka koji je pred vo dio se lek ci je bio je ma nji. Ukup no še sto ri ca stra na ca bi lo je an ga žo va no na Svet skom pr ven stvu 2009. Ako za gle da mo u na ci o nal nu struk tu ru, na klu pa ma su se de la po dva Sr bi na, Hr va ta i Šve đa ni na. Špana ca, osim Va le ra Ri ve re, ni je bi lo.Kao što mo že mo da vi di mo, ru ko met ni svet se pro me nio u po sled njih 10 go di na. Naj ve ći pro fit iz vu kli su Špan ci. Do bra te o rij ska pod lo ga u kva li tet noj li gi gde su mo gli da se usa vr ša va ju ra de ći sa naj bo ljim ru kome ta ši ma na pla ne ti to kom dve de ce ni je, tran sfer zna nja, iz ra že na kole gi jal nost na na ci o nal nom ni vou pri li kom an ga žma na u ino stran stvu (Gon za les – Da vis, Or te ga – Sa ba te, Gon za les – Ho ta Gon za les, Ma no lo Ka de nas – Raul Alon so, itd). Br zo pri la go đa va nje uslo vi ma u ko ji ma se na la ze, stvo ri lo je fe no men o ko me se uve li ko pri ča, a na da mo se da će i pisati op šir ni je...
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Ovogodišnji F4 Lige šampiona u znaku španskih trenera: 

Robert Garsija Parondo (Vardar), Ćavi Paskval (Barselona), 
Talant Dušebaev (PGE Vive Kielce) i David Davis (Vesprem)
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STRUČNA TEMA      Piše: rukometni trener Aleksandar   Radosavljević

NAPAD 
7 na 6

R
az vi ja njem ru ko met nih pra vi la koji su do pri ne li ve ćoj atrak tiv no sti i po se će no sti utak mi ca ma, do bi li smo mo guć nost raz vo ja na pa da sa igra čem vi še, ne sa mo ka da protiv nič ka od bra na ima igra ča ma nje, već i ka da pro tiv nič ka od bra na ima svih šest igra ča. Na ma tre ne ri ma je osta vlje na mo guć nost bi ra nja, da li će mo na pa da ti sa sed mim igra čem bez gol ma na ili ne će mo, a to opet za vi si od ste pe na ob u če nosti igra ča ko je po se du je mo kao i nji ho ve psi holo ške sta bil no sti. Otvo ri lo se no vo pi ta nje za tre ne re gol ma na, jer i pri pre ma gol ma na do bi ja no vu di men zi ju za ovakvu vr stu na pa da, zbog pra vi la „br zog cen tra“, kao 

i spo sob no sti gol ma na da da ju gol iz svog gol manskog pro sto ra. Ka da go vo ri mo o na pa du se dam na šest, mi že li mo po sti ći re zul tat sku pred nost u od no su na pro tiv nika sto ga je ve o ma va žno ne pri mi ti „la ga ni gol“ iz br zog cen tra ili teh nič ke gre ške ko je smo na pra vili u fa zi na pa da. Ras po red igra ča je ve o ma bi tan i ima mo le pe zu ra znih re še nja, ta ko da ću sa mo neke iz lo ži ti u da ljem iz la ga nju. Osnov ni kon cept na pa da se dam na šest je po stiza nje pred no sti u pro sto ru gde se na la ze tri naest igra ča. Si gur no da nam je cilj da nam je dan igrač na pa da bu de slo bo dan u pri je mu lop te i ti me olak šao svo ju re a li za ci ju, jer ako to ne postig ne mo sa ova kvim na či nom na pa da mi ni šta 

ni smo ura di li, već smo do šli u istu po zi ci ju kao u igri šest na šest. Ovaj kon cept na pa da se naj češće ko ri sti u za vr šni ci utak mi ce kod ne re še nog ili re zul tat skog mi nu sa, ma da je prak sa po ka za la da se sve če šće ovaj na pad ko ri sti i u ra ni jim fa za ma utak mi ce.Ta ko đe po sto je pra vi la na ko ja mo ra mo obra ti ti pa žnju igra ju ći ovaj kon cept na pa da a to su: ra stoja nje iz me đu spolj nih na pa da ča i igra ča od bra ne, str plje nje i pra vo vre me no do da va nje. Na tre nin gu mo ra mo pri stu pi ti si tu a ci o notak mi čar ski te obrati ti pa žnju na teh nič ki aspekt, psi ho lo ški aspekt i oda bir ve žbi, da bi ima li vi sok pro ce nat re a li za ci je.Osnov na po stav ka na pa da se dam na šest je sa dva pi vot me na ko ja su ši ro ko po sta vlje na. Za po či nje igru le vo kri lo do da va njem lop te le vom be ku. Čim levi bek pri mi lop tu on ugro ža va pro stor iz me đu od bram be nog igra ča br. 2 i br. 3 ta da je u si tu a ci ji da iza be re če ti ri moguć no sti:
• da pro i gra pi vot me na ko ji pra vi blo ka du na od bram be nom igra ču br.1 
• da šut ne iz me đu igra ča br.2 i br. 3 
• da od i gra po vrat nu lop tu le vom kri lu uko li ko od bram be ni igrač br. 1 za u zme po zi ci ju is pred pi vot me na
• da do da lop tu sred njem be ku (di ja gram 1.)Ako le vi bek iza be re če tvr tu mo guć nost i do da loptu sred njem be ku na pad se na sta vlja ta ko da sa da 

sred nji bek ugro zi pro stor iz me đu od bram be nih igra ča 3 i 4 i bi ra tri mo guć no sti:
• da iz vr ši šut
• da do da lop tu de snom be ku
• da od i gra po vrat nu lop tu le vom be ku (di ja

gram 2.)Na sta vak na pa da je ka da sred nji bek do da lop tu de snom be ku. Ta ko da sa da de sni bek ugro ža va pro stor iz me đu od bram be nih igra ča br. 4 i br. 5 i ima mo guć no sti:
• da šu ti ra na gol
• da pro i gra pi vot me na
• da pro i gra de sno kri lo uko li ko od bram be ni igrač br.6 spre ča va do da va nje pi vot me nu (di

ja gram 3.)Sle de ći kon cept je po stav ka jed nog pi votme na u pro stor iz me đu od bram be nih  igrača br. 2 i br. 3 a dru gi pi vot men u pro sto ru iz me đu od bram be nih igra ča br.5 i br.6. Za po či nje igru le vo kri lo ko je ši ri i do da je lop tu levom be ku. Čim le vi bek pri mi lop tu on ugro ža va pro stor iz me đu od bram be nog igra ča br. 1 i br. 2 ta da je u si tu a ci ji da iza be re sle de će mo guć no sti:da pro i gra pi vot me na ko ji pra vi blo ka du na odbram be nom igra ču br. 3da na sta vi ak ci ju do da va njem lop te sred njem be ku 
(di ja gram 4.)
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Do da va njem lop te sred njem be ku, na pad se na sta vlja ta ko da sa da sred nji bek ugro zi pro stor iz me đu od bram be nih igra ča br.3 i br. 4 i bi ra tri mo guć no sti:
• da iz vr ši šut
• da do da pi vot me nu ko ji se pre me šta sa od bram be nog igra ča br. 3 na br 2. 
• da do da de snom be ku (di ja gram 5.)Do da va njem lop te de snom be ku, na pad se na sta vlja ta ko što sa da de sni bek ugro zi pro stor iz me đu od bram be nih igra ča br.4 i br. 5 i bi ra tri mo guć no sti:
• da šu ti ra na gol
• da pro i gra pi vot me na
• da pro i gra de sno kri lo uko li ko od bram be ni igrač br.6 spre ča va do da va nje pi vot me nu (di ja gram 6.)Sle de ći kon cept je po stav ka jed nog pi vot me na u pro stor iz me đu od bram be nih igra ča br. 2 i br. 3 a dru gi pi vot men u pro sto ru iz me đu od bram be nih igra ča br.4 i br.5. Za po či nje igru le vo kri lo ko je ši ri i do da je lop tu le vom be ku. Čim le vi bek pri mi lop tu on ugro ža va pro stor iz me đu od bram be nog igra ča br. 1 i br. 2 ta da je u si tu a ci ji da iza be re sle de će mo guć no sti:
• da pro i gra pi vot me na ko ji pra vi blo ka du na od bram benom igra ču br. 3
• da pro đe i šut ne
• da na sta vi ak ci ju do da va njem lop te sred njem be ku (di ja gram 7.)

Do da va njem lop te sred njem be ku, na pad se na sta vlja ta ko da sa da sred nji bek ugro zi pro stor iz me đu odbram be nih igra ča br.3 i br. 4 gde bi ra tri mo guć no sti:
• da iz vr ši šut
• da do da pi vot me nu ko ji se pre me šta sa odbram be nog igra ča br. 3 na br 2.
• da do da dru gom pi vot me nu ko ji pra vi blo ka du na od bram be nom br. 5 
• da do da de snom be ku (di ja gram 8.)Do da va njem lop te de snom be ku, na pad se nasta vlja ta ko što de sni bek ugro zi pro stor iz me

đu od bram be nih igra ča br.5 i br. 6 i bi ra tri moguć no sti:
• da šu ti ra na gol
• da pro i gra pi vot me na ko ji blo ki ra od bram benog br. 4
• da pro i gra de sno kri lo (di ja gram 9.)Mo ram na po me nu ti da sam pred lo žio sa mo ne ka re še nja ko ja se za vr ša va ju na jed noj stra ni te re na, pod ra zu me va se da će mo or ga ni zo va ti na pad i sa dru ge stra ne te re na, svr sis hod no bla go vre me noj iz me ni gol man  igrač da ne bu de mo „ka žnje ni“ laga nim go lom.
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S
a vre me ni ru ko met je po stao gla di jator ski sport pa sa mim tim kon di ci o na pri pre ma je za u ze la zna čaj no me sto u do sti za nju vr hun skih re zul ta ta. Kondi ci o ni tre ning, kao po seb no va žan seg ment sport ske pri pre me, usme ren je na razvoj i odr ža va nje mo to rič kih i funk ci o nal nih sposob no sti i mor fo lo ških ka rak te ri sti ka, od la ga nje re ak ci je umo ra, ubr za va nje pro ce sa opo rav ka kao i sma nje nja bro ja i te ži ne po vre da spor tista. Do mi nant no me sto u raz vo ju spo sob no sti kod ru ko me ta ša za u zi ma ju ana e rob na i aerob na iz dr žlji vost, eks plo ziv na sna ga, br zi na i ko or dina ci ja (Mi la no vić 1997.). Raz voj op štih spo sobno sti mo ra bi ti ade kvat no pri la go đen spe ci fično sti ma ru ko met ne igre. Tak mi čar ski pe riod je cen tral ni pe riod ma kro ciklu sa za to što se spor ti sta za nje ga pri pre ma i u nje mu, na tak mi če nji ma, re a li zu je svo je spo sobno sti. U ovom pe ri o du cilj je us pe šan na stup na tak mi če nji ma i po sti za nje pla ni ra nih re zul ta ta. Uslov za to je uspe šno re ša va nje osnov nog za datka – za dr ža va nje i da lje po ve ća nje ni voa spe ci fič ne utre ni ra no sti i ula zak u fa zu re la tiv ne sta bil no sti sport ske for me. Na sport sku for mu ne tre ba gle dati kao sa mo kao sta nje op ti mal ne sprem no sti, već i pro ces u ko me se spor ti sta, po seb no kroz tak miče nja i spe ci fič ni rad, u tak mi čar skom pe ri o du sve vi še usa vr ša va. Za da ci tre nin ga se ostva ru ju pri me nom tak mi čarskih i spe ci fič nopri prem nih ve žbi, ko je su po speci fič no sti vr lo bli ske tak mi čar skim. Spe ci fič na pripre ma mo ra bi ti u skla du sa ka len da rom glav nih tak mi če nja. S ob zi rom da se pri ča o ru ko met noj se zo ni ko ja je do sta du gač ka, po sta vlja ju se pe ri odi bit nih i ma nje bit nih utak mi ca spram ko jih će se tre na žni za da ci i spro vo di ti. Zbog spe ci fič no sti utica ja, tak mi če nja su naj va žni ji fak tor pri pre me za glav na tak mi če nja, sti ca nje i odr ža va nje tre ni ra nosti i sport ske for me i za kon tro lu pri pre mlje no sti 

spor ti ste. Vr hun ski spor ti sti u sport skim igra ma (ru ko me tu) ima ju ve li ki broj tak mi če nja to kom se zo ne pa tre ba opre zno na pra vi ti od go va ra ju ću ras po de lu op te re će nja ka ko bi sport ska for ma što du že tra ja la.Usled ve li kog bro ja utak mi ca u sa vre me nom ruko me tu (sre da – su bo ta) te ško je na pra vi ti od gova ra ju ću pe ri o di za ci ju tre na žnog pro ce sa. To kom tak mi če nja spor ti sti se tro še i pred na ma tre neri ma je ve li ki iza zov ka ko spor ti stu ade kvat no osve ži ti ali i ka da se uka že pri li ka ob no vi ti po jedi ne spo sob no sti. S ob zi rom na sa vre me ne okolno sti tak mi če nja uvo di se i ta ko zva ni „blok“ sistem pe ri o di za ci je. Sa go di na ma se sma nju je broj tre na žnih sa ti a po ve ća va broj sa ti na tak mi čenji ma pa smo u pro ble mu ka ko na naj bo lji na čin is ko ri sti sa te tre nin ga ko je ima mo. Tre na žni bloko vi se od no se na tre na žni ci klus vi so ko kon ce trisa nih rad nih op te re će nja. Ova de fi ni ci ja od go va ra uobi ča je nom raz u me va nju blo ka kao ne za vi sne kom pakt ne je di ni ce sa či nje ne od ne ko li ko ele mena ta ko ji se kom bi nu ju za spe ci fič nu funk ci ju. Na osno vu do dat nog raz ma tra nja tre na žnih blo ko va kao poj ma za tre ni ra nje spor ti sta, iz ve de ni su slede ći za ključ ci:
• vik so ko kon cen tri sa na tre na žna rad na op te reće nja za vi še spo sob no sti ne mo gu se pri menji va ti u isto vre me;
• po stig nu će spor ti ste u bi lo kom spor tu obič no zah te va mno štvo spo sob no sti ko je se, u sluča ju tre na žnih blo ko va, mo gu raz vi ja ti je di no jed na za dru gom, a ne isto vre me no;
• za raz voj pro ce sa ko ji uklju ču je mor fo lo ške, or gan ske i bi o he mij ske pro me ne po tre ban dovolj no dug pe riod – u tra ja nju od dve do šest ne de lja – ko ji od go va ra tra ja nju me zo ci klu sa. Zbog to ga su tre na žni blo ko vi uglav nom mezo ci klu sni blo ko vi.

Dr Bon dar čuk je us po sta vio tri ti pa me zo cil ku snih blo ko va: raz voj ni, u ko me se ni voi rad nog op tere će nja po ste pe no po ve ća va ju do mak si mu ma; tak mi čar ski, u ko me do la zi do sta bi li za ci je ni voa op te re će nja i tak mi ča ri se usred sre đu ju na tak mičar sko po stig nu će i ob na vlja ju ći, u ko me spor ti sti ko ri ste ak ti van opo ra vak i pri pre ma ju se za sle de ći raz voj ni pro gram. Dru gi po jam ko ji uti če na ob ja šnje nje i pri me nu al terna tiv nog pri prem nog pri stu pa je tzv. re zi du al ni tre nažni efe kat ko ji se od no si na oču va nje pro me na ko je nasta ju de lo va njem si ste mat skih op te re će nja od re đe no vre me na kon pre stan ka tre nin ga (ta be la 1.).Re zi du al ni efek ti nam omo gu ća va ju da lak še orga ni zu je mo tak mi čar ski me zo ci klus. S ob zi rom da ne ma mo do volj no vre me na za tre nin ge po ne de lja ma tj. mi kro ci klu si ma mo že mo po sta viti od go va ra ju će ci lje ve spram odr ža va nja ili pak 

ob na vlja nja spo sob no sti. Ta be la 1. nam go vo ri da pri ka za ne spo sob no sti mo ra mo u da tim vre menskim in ter va li ma sti mu li sa ti ka ko one ne bi po če le da opa da ju. Prak tič na pri me na blok pe ri o di za ci je ima broj ne pred no sti u od no su na tra di ci o nal ni mo del:
• Mo del blok pe ri o di za ci je omo gu ća va sma njenje ukup ne ki lo me tra že (ukup nog obi ma trena žnog ra da) i vre me na pro ve de nog na trenin gu, bez zna čaj ne pro me ne ukup nog bro ja po je di nač nih op te re će nja;
• Pra će nje utre ni ra no sti je smi sle ni je i efi ka snije. Sma njen broj ci lja nih spo sob no sti zah te va pri me re ni je te sto ve i ana li za efe ka ta pri menje nih tre nin ga la ko se mo že spro ve sti uz pošto va nje raz li či tih tre na žnih fa za;

Kondiciona priprema rukometaša 
U TAKMIČARSKOM MEZOCIKLUSU

Tabela 1. Trajanje i fiziološka pozadana rezidualnih trenažnih efekata za ra-
zličite motoričke sposonosti nakon prestanka treninga (Issurin & Lustig, 2004)



36 ZAJEDNICA TRENERA RSS 37WWW.TRENERI-RSS.RS

STRUČNA TEMA      Piše: Mladen Opačić, specijalista u   oblasti fizičke pripreme i rekreacije

• Fi zi o lo ške ka rak te ri sti ke se po bolj ša va ju, s ob zi rom na to da spor ti sti mo gu da se usredsre de na raz vi ja nje ma njeg bro ja spo sob nosti, što omo gu ća va ve će odr ža va nje men tal ne kon cen tra ci je i ni voa mo ti va ci je;
• Nu tri tiv nim aspek ti ma mo že se po sve ti ti ve ća pa žnja jer su vr lo bit ni kao sred stvo opo rav ka. Vi so ko pro te in ska is hra na ko ri sti se za po veća nje ana bo lič kog efek ta tre nin ga sna ge, dok su uglje ni hi dra ti na ro či to zna čaj ni u me zo ciklu si ma za spe ci fič nu iz dr žlji vost i iz dr žlji vost u sna zi.

Mi će mo se ba vi ti tak mi čar skim me zo ci klu som i na ko ji na čin nji me upra vlja ti. U ta be li 2. je pri kazan pri mer jed nog tak mi čar skog mi kro ci klu sa ko ji je usme ren na odr ža va nje spo sob no sti. Ci klus se sa sto ji od šest tre na žnih je di ni ca, dve utak mi ce i jed nog da na od mo ra. Iz prak se ovo je op ti ma lan broj tre nin ga u si ste mu tak mi če nja sre da – su bo ta. Broj tre nin ga za vi si da li je bi lo go sto va nje ili se igra kod ku ce pa spram puto va nja za vi si i pe riod opo rav ka jer svi ti či ni o ci dopri no se umo ru spor ti ste. Cilj tak mi čar skog mi kroci klu sa na rav no po be da na utak mi ci ali a tre na žnog 

aspek ta, kao de la me zo ci klu sa, je ste da se ostva ri za da ti cilj (odr ža va nje ili ob na vlja nje po je di nih sposob no sti). Ka da bi se ra dio ob na vlja ju ći tre na žni blok to bi tre ba lo da bu de pe riod lak ših utak mi ca ili utak mi ca ko je će se ci lja no žr tvo va ti spram glav nog ci lja (naj bit ni je utak mi ce ili plejof li ge). Ka da pri ča mo o odr ža va nju spo sob no sti i ob na vljanju sma tra mo da smo pri prem ni pe riod ura di li kako tre ba i do ve li na še ru ko me ta še do nji ho vih trenut nih mak si mu ma. Uko li ko tre ni ra mo ne do volj no utre ni ra nu eki pu što je plod vi še go di šnjeg ra da onda se mo ra mo okre nu ti in di vi du al nom sa gle da vanju igra če vih sla bo sti i vi de ti ko je su nam pri mar ne spo sob no sti ko je mo že mo po di ći na vi ši ni vo. Iz držlji vost (aerob na i ana e rob na) je pr va spo sob nost na ko ju se mo ra vo di ti ra ču na to kom tak mi čar skog pe ri o da. Pra vil no pro gra mi ra nje spe ci fič nog tre ninga i ade kvat na ras po de la mi nu ta že spram mo gućno sti igra ča je od ključ nog zna ča ja ka ko bi smo adekvat no upra vlja li for mom eki pe. 

Pre ven tiv ni tre na žni pro gra mi se mo gu spro vo di ti sva kog da na ka ko bi smo pred u pre di li mo gu će povre de pre op te re će nja. Oni tre ba da bu du sa stav ni deo sva kog za gre va nja. Kroz za gre va nje mo že mo spro ve sti ve li ki broj za da ta ka (pre ven ci ja, agilnost, ko or di na ci ja, mo bil nost) ko ji će nam do prine ti kva li tet ni jem iz vo đe nju glav nog de la tre nin ga (teh nič kotak tič ki tre ning ili raz voj/odr ža va nje po je di nih spo sob no sti).Cilj ovog ra da je ste bio da se sa gle da ju naj bit ni je spo sob no sti od ko jih za vi si uspe šnost u ru ko metnoj igri i na ko ji na čin mo že mo nji ma upra vlja ti tokom tak mi čar skog pe ri o da. Svi mo de li kon di ci o ne pri pre me tre ba da se adap ti ra ju spram ma te ri ja la (igra ča) i li ge ko ju ru ko met na eki pa igra. Naj bit nije je na pra vi ti op ti mum spram ci lje va ko ji su posta vlje ni jer ne ma mo do volj no vre me na ka ko bismo sve spo sob no sti i ele men te po di gli na naj vi ši mo gu ći no vo.

Tabela 2. Primer rasporeda treninga u takmičarskom mikrociklusu sreda – subota
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D
a je ovaj ča so pis na stao pre de set do pet na est go di na mo žda bi bi lo neo p hod no da se na po čet ku ovog tek sta de fi ni šu po jam i osnov ne karak te ri sti ke mi ni ru ko me ta. I po red to ga što se u po sled nje vre me u Sr bi ji po kla nja dosta pa žnje u pro mo ci ji ove for me ru ko me ta, i da lje po sto ji ve li ka po tre ba za pi sa njem tek sto va ko ji će ob ra di ti ovu te mu sa vi še struč nih aspe ka ta. Uzrast od šest do je da na est go di na, ka da mi ni ru komet za u zi ma va žno me sto u ži vo tu jed nog ma log ru ko me ta ša, otva ra ve li ki broj struč nih te ma (bi olo ški, so ci o lo ški i psi ho lo škog raz vo ja de te ta, tehnič ka i tak tič ka obu ka mla dih igra ča, raz voj osnovnih mo to rič kih spo sob no sti, me to di ka ob u ča va nja i dr.). U te o ri ji spor ta se ve o ma če sto is ti če da naj obra zo va ni ji tre ne ri tre ba da ra de u si ste mu spor ta mla dih, što pred vi đa i Za kon o spor tu Re pu bli ke Sr bi je, ali da li je ta ko i u sport skoj prak si? U li te ratu ri se ve o ma če sto is ti če pe da go ška funk ci ja sporta u raz vo ju mla dog spor ti ste, ali sport sam po se bi ni je pe da go ški pro ces. To u ve li koj me ru za vi si od to ga ko, i na ko ji na čin ra di sa de com?U po re đe nju sa dru gim ko lek tiv nim spor to vi ma po ka za lo se da mi ni ru ko met spa da u jed nu od naja trak tiv ni jih i naj di na mič ni jih sport skih iga ra za de cu. U nje mu pre o vla đu ju pri rod ni ob li ci kre tanja: tr ča nje, ska ka nje, ba ca nje i hva ta nje. Po dr ža va se pra vi lan rast i raz voj de te ta, a go to vo da ne ma fi zič kih i mo to rič kih spo sob no sti ko je se ru ko metnim tre nin gom ne raz vi ja ju. Is tra ži va nja be le že kod ma lih ru ko me ta ša iz ra zi tu emo tiv nu sta bilnost, raz vi je nu kon cen tra ci ju i la ko usme ra va nje pa žnje, kao i lak še pam će nje i za klju či va nje u odno su na pe riod pre tre ni ra nja. Si ste mat sko ba vljenje spor tom u ovom uz ra stu, ka da mi ni ru ko met si gur no ima svo je va žno me sto, po zi tiv no uti če na raz voj in te lek tu al nih spo sob no sti, na zdra vlje uopšte, a po seb no na pre ven ci ju te le snih de for mi te ta i po je di nih obo lje nja. To je zna čaj no u da na šnje vre

me, ka da is pi ti va nja po ka zu ju da de ca ima ju sve lo ši je fi zič ke spo sob no sti, a već u naj ra ni jem uz rastu se ja vlja ju ozbilj ni zdrav stve ni pro ble mi.Ka da je u pi ta nju po re đe nje sa dru gim sport skim igra ma, sve to go vo ri da smo mo žda u ma loj predno sti. I po red to ga da li ima te is ku stva u ra du sa primar nom se lek ci jom u spor tu ili ne, pret po sta vljam da mo že te za mi sli ti po čet ni ke ko ji već na pr vom času mi ni ru ko me ta mo gu igra ti na dva go la i u to me po sti ći uspeh i od re đe nu po zi tiv nu emo ci o nal nost. Da li to mo že bi ti slu čaj sa pr vim ča som od boj ke ili ko šar ke? Fud bal ov de ne bih po mi njao jer on sve više po sta je so ci o lo ški fe no men, a ma nje sport. Da bi sa ču va li tu po čet nu pred nost i ima li uspe ha u pro mo ci ji na šeg spor ta ve o ma je va žno da u tre nažnoj prak si pri me nju je mo sve de fi ni sa ne stan dar de iz osnov ne fi lo zo fi je mi ni ru ko me ta. Da omo gu ći mo svoj de ci da uče stvu ju u igri i ose te se uspe šnim, da pod sti če mo raz voj in di vi du al nih spo sob no sti i ruko met nih ve šti na, pri me nju je mo is klju či vo in di vidu al ni si stem u od bra ni („čo vek na čo ve ka“), ima mo po zi ti van pe da go ški uti caj na de cu i da ih upo zna jemo sa osnov nim na če li ma fer ple ja.Ve o ma je bit no da se is tak ne da mi ni ru ko met ni je tak mi če nje, već mo žda naj bo lje sred stvo ani ma cije i po pu la ri za ci je na šeg spor ta. Za ne ma ri va njem ovog bit nog de ta lja mo že mo ozbilj no do ve sti u rizik baš taj „pr vi ko rak ka uspe hu“ ko ji svi pri željku je mo. Za ba va je osnov ni raz log za što se de te ba vi spor tom. De ca že le da se ose te po želj nim, cenje nim i uko li ko im omo gu ći mo da se ose te uspešnim mo že mo ih traj no mo ti vi sa ti da se ba ve sportom. Još 2010. go di ne je Ru ko met ni sa vez Sr bi je u pr vim Pro po zi ci ja ma za mi ni ru ko met de fi ni sao da tak mi čar ski re zul tat ne sme bi ti im pe ra tiv, ali iz gle da da ne ki čla no vi na šeg sa ve za još uvek nisu shva ti li da de ci mo žda ni je naj bit ni ji re zul tat na utak mi ci. Is tra ži va nja po ka zu ju da u ovom uz ra stu tro je od če tvo ro de ce već na pu tu do ku će za bo ra

ve re zul tat sa utak mi ce, a ka da pi ta mo de cu: „Da li bi vi še vo le li da uče stvu je te u igri po ce nu da va ša eki pa iz gu bi ili bi ra di je se de li na klu pi da bi vaša eki pa po be di la?“, de ca ra di je bi ra ju za ba vu tj. uče šće u igri. De ca do sta dru ga či je tu ma če uspeh od od ra slih. Če sto će te ču ti da de te po po vrat ku sa tre nin ga ka že da je on je di ni us peo ne što da ura di („Ja sam je di ni us peo da pre ba cim lop tu pre ko celog te re na“). De ci po be da po či nje da bu de bit na tek ka da im ne ko to ka že. Vred no sne su do ve o to me kod de ce gra de ro di te lji i tre ne ri. U ovom uz ra stu je dan od bit nih ci lje va je usme ra va nje pa žnje i razvi ja nje vo lje za sa vla da va nje no vih ve šti na i svog ne po sred nog okru že nja, a ma nje usme ra va nje na po be đi va nje pro tiv ni ka. Ro di te lji i tre ne ri mo ra ju de te tu pru ži ti po dr šku u po sti za nju tog ci lja. Psiho lo zi su odav no utvr di li da ne ma uče nja bez greša ka i da uko li ko je or ga ni zam pod stre som ne ma pro ce sa uče nja. Stva ra njem tak mi čar skog pri ti ska i ori jen ta ci jom na tak mi čar ski re zul tat kod de ce se 

mo že ja vi ti strah od ne u spe ha, tj. pra vlje nja greške, a to si gur no ne će po zi tiv no uti ca ti na nji ho vo sa mo po u zda nje i sve u ku pan raz voj. Iz tog raz lo ga ve li ki broj ru ko met nih fe de ra ci ja ne evi den ti ra rezul tat sa de či jih utak mi ca do dva na e ste go di ne, već te melj no ra de na pra će nju svo jih mla dih ru ko meta ša i pro na la že nju no vih me to da ko je će da ti najbo lje re zul ta te u nji ho vom raz vo ju. Ti sa ve zi ima ju ja snu struk tu ru u si ste mu ra da mla đih ka te go ri ja i ve o ma če sto ima ju po seb ne pro po zi ci je za nji ho va tak mi če nja ka ko bi po sta kli pra vi lan raz voj svo jih mla dih ru ko me ta ša, a sa mim tim sma nji li ri zik od ne iz ve sne bu duć no sti svog spor ta.Kroz mi ni ru ko met ima mo šan su da si gur no ko rača mo ka uspe hu i na to me ra di ve li ki broj tre ne ra i na stav ni ka ko ji su svo jim ra dom po dr ža li pro je kat Ru ko met nog sa ve za Sr bi je „Mi ni ru ko met – Ru komet u ško le“. Osta je nam sa mo da vred no ra di mo na „sve tloj bu duć no sti“ na šeg spor ta... A taj put ne po zna je pre či ce.

PRVI KORAK 
ka uspehu
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R
u ko met je slo že na sport ska igra, odre đe na kom bi na ci jom in di vi du al nih svoj sta va i iz vo đe nja sva kog igra ča, tak tič kim kom po nen ta ma i in ter ak cijom čla no va ti ma. Sve do ci smo da se ru ko met na igra sva kim da nom sve vi še ubr za va, da po sta je fi zič ki zah tev ni ja, da je od li ku je vi sok in tenzi tet igre i čvr sti du e li. U ta kvim di na mič nim, zahtev nim i iza zov nim uslo vi ma od igra ča se zah te va vi so ka kon cen tra ci ja, se lek tiv na pa žnja, an ti ci pa ci ja i pra vo vre me no i is prav no do no še nje svr sis hod nih od lu ka u igri što na me će po tre bu za vi so kim ni voom psi ho lo ške pri pre mlje no sti igra ča.

Ank si o znost i stres

Sva kom spor ti sti do bro su po zna ti ose ća ji tre me, stra ha, ank si o zno sti ko je su do ži ve li u od re đe nim tre nu ci ma svo jih ka ri je ra. U raz go vo ri ma spor ti sti ove ose ća je raz li či to opi su ju i ran gi ra ju, od „lep tiri ća u sto ma ku“ pa sve do na pa da pa ni ke. Ba ve ći se sa vre me nim spor tom, na ro či to onim vr hunskim, spor ti sti bi va ju iz lo že ni broj nim fi zič kim ali i psi ho lo škim zah te vi ma, pri ti sci ma i iza zo vima. Zna čaj po be đi va nja i kon stant nog po sti za nja vr hun skih do stig nu ća sve je na gla še ni ji. Ljud ske ve šti ne se stal no usa vr ša va ju, kon ku ren ci ja je sve ve ća, kri te ri ju mi uspe šno sti se po mi ču ka vi šim vred no sti ma. Če sto ni naj bo lje fi zič ke pri pre me, teh nič kotak tič ko ob u ča va nje i tre ner ski rad ni su do volj ni da na pra ve po treb nu raz li ku u kva li te tu i učin ku spor ti sta. Ka ri je re spor ti sta pro že te su osci la ci ja ma u uspe šno sti iz vo đe nja, for mi, po stiza nju re zul ta ta, po be da ma i po ra zi ma ta ko da svaki spor ti sta ima mo guć nost da do ži vi ka ko uz buđe nje, ra dost i po nos zbog uspe ha i po be da ta ko i ago ni ju usled po ra za i ne u spe ha, pa do va u for mi i iz vo đe nju, po vre da ili ne spo ra zu ma sa sport skim okru že njem. Da bi ne ko po stao vr hun ski spor ti sta po treb na je ve li ka upor nost, pre da nost, od go vor

nost, ose ćaj oba ve ze kao i po dr ža va ju ća oko li na. Ka ko bi ostva ri va li vi so ke stan dar de uspe šno sti, is pu nja va li svo ja i tu đa oče ki va nja, od go va ra li oba ve za ma pre u ze tim pre ma klu bo vi ma i spon zori ma, spor ti sti mo ra ju kon stant no da na stu pa ju na vr hun skom ni vou pod vi so kim tak mi čar skim pri tiskom, i za to ne ču di za što psi ho lo ške ka rak te ri stike če sto pra ve raz li ku iz me đu uspe šnih spor ti sta i nji ho vih ma nje uspe šnih ko le ga (Mor ris, 2000). Psi ho lo ške stu di je u spor tu su po ka za le da su vešti ne no še nja s po te ško ća ma, ank si o znost i stres vr lo do bri pre dik to ri po sti za nja uspe ha u spor tu. Zbog uti ca ja ko ji stres i ank si o znost ima ju na kvali tet iz vo đe nja i uči nak spor ti sta, ovi kon cep ti su me đu naj če šćim te ma ma is tra ži va ča u obla sti psi ho lo gi je spor ta. Če sto se ter mi ni uz bu đe nost, ank si o znost i stres ko ri ste kao si no ni mi ma da se ra di o pri lič no raz li či tim is ku stvi ma. Stres i ank sio znost če sto ima ju slič ne fi zič ke simp to me – osećaj uz ne mi re no sti, ubr zan rad sr ca i di sa nje, na petost u mi ši ći ma. Ka da ste pod stre som, zna te ta čan raz log za što ste za bri nu ti ili uz ne mi re ni, dok kod ank si o zno sti naj če šće ne mo že te da tač no de fi niše te šta je iza zi va. Ve ći nu akut nog stre sa uzro ku ju do ga đa ji, a ne ose ća nja oso be. Ank si o znost če sto do la zi od stra ha, kao unu tra šnjeg ose ća nja, bez nekog vi dlji vog raz lo ga usled če ga je pra će na ose ćajem bes po moć no sti.Mo že mo re ći da je stres pri ro dan fe no men i prati lac čo ve ka od sa mog nje go vog po sto ja nja pa do sa vre me nog do ba. Stres pred sta vlja su štin sku nerav no te žu iz me đu fi zič kih i/ili psi ho lo ških zah te va ko ji se po sta vlja ju pred oso bu i spo sob no sti oso be da na njih od go vo ri u okol no sti ma ka da ne u speh u is pu nja va nju tih zah te va ima ve li ke po sle di ce po tu oso bu (McGtath 1970 pre ma Mar tens, 1990).Za što je sport po god no tlo za stres? Jed no od osnovnih svoj sta va sva kog spor ta, pa ta ko i ru ko me ta, je ste tak mi če nje. Tak mi če nje je u svo joj osno vi 

so ci op si ho lo ški pro ces ko ji se uglav nom od vi ja u pri su stvu dru gih (pro tiv ni ci, pu bli ka, pred stav nici me di ja, su di je). Sva ko tak mi če nje pod ra zu me va po sto ja nje od re đe nih stan dar da uspe šno sti za či je se po sti za nje bo re uče sni ci. Ako se uspeh vred nu je od go va ra ju ćim na gra da ma i ako je ne mi no van ishod sport skog tak mi če nja po be da ili po raz, uspeh ili ne u speh, on da je ja sno za što je sport sko tak miče nje sta lan iz vor stre sa za nje go ve uče sni ke (Bača nac, 2001).Ank si o znost je go to vo uvek pri sut na u tak mi čarskim spor to vi ma i ni je uvek ne ga tiv na. Bo lje reče no, ank si o znost je uvek pri sut na ka da ra di mo stva ri ko je su nam zna čaj ne i ka da mi sa mi i/ ili ne ko sa stra ne oce nju je naš uči nak. Od re đe ni ni vo ank si o zno sti sva ka ko je po že ljan u pri pre mi ruko me ta ša za utak mi cu (ima ju ći u vi du pre sve ga fi zič ke zah te ve i di na mič nost igre) po što pred stavlja mo bi li sa nje fi zič ke i men tal ne ener gi je, rast ka pa ci te ta za ak ti va ci ju i kon cen tra ci ju i pri premu or ga ni zma za iza zo ve ko ji pred sto je. Po treb no je na gla si ti da pre ni zak kao i pre vi sok in ten zi tet po bu đe no sti mo gu bi ti jed na ko li mi ti ra ju ći fak tori uspe šnog na stu pa. U po ku ša ju da se ob ja sni veza iz me đu ank si o zno sti i iz vo đe nja for mu li sa no je vi še te o rij skih mo de la ko je zbog obim no sti tek sta ne će mo sve na vo di ti. Naj če šće ci ti ran i ko ri šćen mo del ko jim se po ku ša va ob ja sni ti ve za iz me đu ank si o zno sti i iz vo đe nja je ste hi po te za „obr nu tog U“. Pre ma ovom mo de lu, sa po ra stom ni voa ank sio zno sti ra ste i kva li tet iz vo đe nja do od re đe ne tačke, na kon če ga sa da ljim ra stom tak mi čar ske anksi o zno sti, kva li tet iz vo đe nja opa da. Ovom mo de lu do dat je kon cept ini di vi du al nih zo na op ti mal nog funk ci o ni sa nja (Ha nin, 1986) pre ma ko me sva ka oso ba po se du je sop stve ni i za nju spe ci fič ni op timal ni ni vo tak mi čar ske ank si o zno sti. Uko li ko se spor ti sta na la zi u toj zo ni, iz vo di će na mak si malnom ni vou. Uko li ko je ni vo ank si o zno sti iz nad ili is pod lič nog op ti mu ma, kva li tet iz vo đe nja će opada ti. Op ti ma lan in ten zi tet ni je sred nji, već onaj ko ji je naj bo lji za od re đe nog spor ti stu. On za vi si od oso bi na lič no sti spor ti sta, ali i od vr ste sportske ak tiv no sti. Ula zak u igru sa ni žim ni vo om ank si o zno sti mo že vo di ti “pre o pu šte nom” star tu utak mi ce, ne a de kvat noj kon cen tra ci ji i zah te va ti pro tok vre me na da se ni vo ak ti va ci je igra ča podig ne na onaj ko ji zah te va tak mi čar ska si tu a ci ja. S dru ge stra ne, pre vi so ka ank si o znost kod ru ko meta ša mo že stvo ri ti uti sak da ne ma kon tro lu nad svo jim te lom usled če ga se ja vlja ju i ne ga tiv ne misli (“opet ću po gre ši ti!”), po ve ća va se na pe tost u 

mi ši ći ma, te lo osta je u gr ču i zah te va ve ći utro šak ener gi je od uobi ča je nog. 
Iz vo ri stre sa u spor tu

U sa vre me nom ru ko me tu sve su ve ća oče ki va nja i pri ti sci na igra če od stra ne tre ne ra, pu bli ke, sponzo ra, čla no va po ro di ce… U to ku utak mi ca i tre nin ga ru ko me ta ši/ce su če sto iz lo že ni broj nim stre so rima kao što su va žnost po be da po sva ku ce nu, ne izve snost tak mi če nja, bol, strah, pad sa mo po u zda nja, pri ti sci pu bli ke ili me di ja, ner vo za tre ne ra i dru gi poten ci jal ni stre so ri. Ne tre ba za bo ra vi ti či nje ni cu da je sva ki ru ko me taš / ica pre sve ga ljud sko bi će i da je shod no to me iz lo žen i broj nim dru gim pro ble mi ma i iza zo vi ma sa ko ji ma se i osta tak po pu la ci je su sre će sva ko dnev no. Stre so ri, ko ji iza zi va ju re ak ci ju kod poje din ca, ret ko se ja vlja ju po seb no, već se uglav nom ja vlja ju u kom bi na ci ji dva ili vi še njih te ih kao ta kve spor ti sti naj če šće do ži vlja va ju. Na osno vu pre gle da is tra ži va nja ko ja su se ba vi la pi ta nji ma raz li či tih streso ra ili zah te va sa ko ji ma se tak mi ča ri mo ra ju no si ti Han ton i sa rad ni ci (2009) svr sta va ju stre so re u neko li ko ka te go ri ja: tak mi čar ski aspek ti (raz mi šlja nje o iz vo đe nju, po sta vlje ni ci lje vi za tak mi če nje, ni vo fi zič ke i men tal ne sprem no sti za na stup), in ter per sonal ni od no si (oče ki va nja od stra ne sa i gra ča, tre ne ra, čla no va po ro di ce, me đu ljud ski od no si u ti mu, konflik ti, stil vo đe nja), fi nan sij ska pi ta nja (pro na la že nje sred sta va, spon zo ri, ne iz ve sna fi nan sij ska si tu a ci ja u klu bu), tra u ma tič na is ku stva (strah od ri zi ka i po sledi ca po vre đi va nja) kao i vre men ski i sre din ski (puto va nja, dvo ra ne) uslo vi ko ji mo gu uti ca ti na po ja vu ank si o znih re ak ci ja kod igra ča. S dru ge stra ne svi ovi uti ca ji, pre ma in ter ak ci o nistič kom pri stu pu, mo gu se svr sta ti u 2 ka te go ri je: si tu a ci o ne iz vo re stre sa i per so nal ne iz vo re stresa. Pre ma Mar ten so voj te o ri ji tak mi čar skog stre sa (Mar tens, 1975 pre ma Ba ča nac, 2001) osnov ni situ a ci o ni iz vo ri stre sa su va žnost ili zna čaj ne kog doga đa ja ili tak mi če nja i ne iz ve snost is ho da, re zul ta ta ili tak mi če nja. Op šte je mi šlje nje da što je utak mica va žni ja, to do vo di do ve ćeg stre sa. Va žno je nagla si ti da ste pen stre sa u to ku sa mog ru ko met nog me ča mo že va ri ra ti u nje go vim ra znim fa za ma u zavi sno sti od raz vo ja si tu a ci ja u igri. Po red spo lja šnje vred no sti tak mi če nja ko ja se od no si na zna čaj ko ji dru štve na sre di na pri pi su je tak mi če nju i va žno sti po be de, bi tan je, mo žda i pre su dan, i zna čaj ko ji takmi če nju i po be di pri da je sam spor ti sta. Dru gi glav ni 

Anksioznost, stres 
i prevladavanje 

stresa u rukometu
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si tu a ci o ni iz vor stre sa pred sta vlja ne iz ve snost isho da i sa po ra stom ne iz ve sno sti is ho da ra ste i stepen stre sa kod tak mi ča ra. Ne iz ve snost is ho da je u ve li koj me ri uslo vlje na i su bjek tiv nom per cep ci jom objek tiv ne tak mi čar ske si tu a ci je od stra ne spor tiste. Jed nu istu tak mi čar sku si tu a ci ju raz li či ti učesni ci istog do ga đa ja mo gu pro ce nji va ti i pri hva ta ti na raz li či te na či ne u za vi sno sti od su bjek tiv ne takmi čar ske si tu a ci je. Ta ko se če sto mo že de si ti da kod svo jih igra ča pri me ti te raz li či te simp to me i re ak cije bez ob zi ra na či nje ni cu da su uslo vi igre, va žnost utak mi ce, pro tiv nik ili tre nut na si tu a ci ja na te re nu kon stant ni i isti za sve uče sni ke. Po sled nje tre nut ke re zul tat ski ne iz ve sne a tak mi čar ski iz u zet no značaj ne utak mi ce je dan igrač mo že vi de ti kao mo tiv, iza zov i šan su da de mon stri ra svo ju ru ko met nu kom pe tent nost, raz log ba vlje nja ru ko me tom. Toj si tu a ci ji on će pri stu pi ti po zi tiv no mo ti vi san ka po stig nu ću, fo ku si ran, spre man da pre u zme ri zik i od go vor nost. S dru ge stra ne, nje gov sa i grač može u istim tim tre nu ci ma do ži ve ti sum nje, strah od gre ša ka, pad sa mo po u zda nja i svo ju tak mi čar sku ori jen ta ci ju usme ri ti ka iz be ga va nju ne u spe ha što će da lje vo di ti ne si gur no sti, in hi bi ra no sti i iz be gava nju od go vor no sti u igri. U per so nal ne iz vo re stre sa auto ri pre sve ga ubraja ju dve dis po zi ci je lič no sti do sled no po ve za ne sa sta nji ma stre sa: vi so ku cr tu ank si o zno sti i ni sko sa mo po što va nje. Cr ta tak mi čar ske ank si o zno sti je fak tor lič no sti ko ji pred o dre đu je oso bu da tak miče nje i so ci jal nu eva lu a ci ju pro ce nju je kao ma nje ili vi še pre te ću. Sa mo po što va nje je ta ko đe po ve za no sa opa ža njem pret nje (opa sno sti) i od go va ra ju ćim pro me na ma u sta nju ank si o zno sti i po ja vi stre sa kod spor ti sta (Ba ča nac, 2001). Spor ti sti sa ni skim ni vo om sa mo po što va nja ima ju ma nje sport skog sa mo po u zda nja, ma nje su is ku sni i re a gu ju vi šim ni vo om ank si o zno sti u po re đe nju sa spor ti sti ma ko je od li ku je vi sok ni vo sa mo po što va nja. Bu du ći da su uče sni ci u spor tu stal no iz lo že ni uti ca ju raz li či tih ne iz be žnih stre so ra i da smo već na gla si li da je tak mi čar ska ank si o znost ver ni pra ti lac sva kog sport skog na stu pa, na či ni na ko ji se spor ti sti bo re sa stre som i upra vlja ju ank si o zno šću po sta ju pred met in te re so va nja psi ho lo ga. Ald win (1994) sma tra da “vi še ne go sam stres, pre vla da va nje stre sa je ključ ni kon cept ko ji nam omo gu ća va da raz u me mo adap taci ju i po re me ća je adap ta ci je, jer ne iza zi va stres sam po se bi po re me ća je, ne go na či ni na ko je se lju di bore sa stre som.” Sport ski psi ho lo zi u svom ra du če sto is ti ču da pri ti sak ne po sto ji, od no sno da ne po sto ji ne za vi sno od nas i na še in ter pre ta ci je od re đe ne si tu

nu ulo gu u no še nju sa stre som jer od re đu je ko ji će in ten zi tet ank si o zno sti igrač do ži ve ti. Spor ti sti ko ji pro ce ne da po se du ju kon tro lu nad si tu a ci jom, per ci pi ra ju da su spo sob ni no si ti se sa svo jom tremom. Ta ko đe, ve ru ju da će po sti ći po sta vlje ne cilje ve i naj če šće in ter pre ti ra ju tre mu kao po zi ti van fak tor ko ji će ih do ve sti do že lje nog kva li te ta nastu pa (po zi tiv na tre ma). Su prot no to me, spor ti sti ko ji pro ce ne da ne kon tro li šu si tu a ci ju i da se ne mo gu no si ti sa zah te vi ma si tu a ci je, pro ce nju ju tremu kao ne ga ti van ote ža va ju ći fak tor za iz vo đe nje.Zbog to ga je va žno spor ti ste na u či ti par stva ri u okviru nji ho ve psi ho lo ške pri pre me za na stu pe. Va žno je na u či ti ih da tre mu pri hva te kao ne mi nov nost u sportu i da tru de ći se da to tal no od stra ne simp to me anksi o zno sti, vo de una pred iz gu blje nu bit ku. Bit no je da na u či da je od sa mog ni voa ank si o zno sti va žni ji na čin na ko ji spor ti sta tu ma či ovo sta nje i upra vlja nji me, od no sno da li ga po ve zu je sa oče ki va njem uspe ha i po zi tiv nim uz bu đe njem ili sa ose ća jem ko ji je imao pred utak mi ce u ko ji ma ni je bio us pe šan. Svoj fo kus tre ba da usme ra va ju na sa mo iz vo đe nje, na kon kretne za dat ke u igri, po je di ne ele men te teh ni ke i tak ti ke (a ne na kraj nji is hod me ča, tre nut ni re zul tat u utakmi ci, broj iz gu blje nih du e la u od bra ni, pro ma še nih šu te va ili pre se če nih pa so va, na pr..). Na taj na čin bi će bo lje kon cen tri sa ni, opu šte ni ji (opu šte na kon cen traci ja) i pot pu no ob u zet ak tiv no šću – “ov de i sa da” (bez re me te ćih mi sli o pro šlo sti ili ne ga tiv nih oče ki va nja u bu duć no sti). Ovo je na ro či to zna čaj no zbog či njeni ce da je mi sa o ni tok kod ank si o zno sti po me ren u bu duć nost, u stra šlji vo iš če ki va nje ne ga tiv nih is ho da. Zbog to ga je ja ko va žno da spor ti sti kroz in struk ci o ni sa mogo vor a nji ho vi tre ne ri kroz kon kret ne za dat

ke fo kus usme ra va ju na ak tu el ni, sa da šnji tre nu tak. Kon kret ni za da ci su nam u kon tro li, a re zul tat ni je. Ta ko đe, va žno je da ru ko me taš na u či da pra vi raz liku iz me đu stva ri ko je je su i ko je ni su pod nje go vom kon tro lom. Teh ni ke men tal nog tre nin ga ko je ko risti mo pri li kom re in ter pre ti ra nja stre sa su i po zi tivni sa mogo vor, ključ ne re či, vi zu a li za ci ja i kog ni tivno re struk tu ri ra nje. U jed nom ve li kom is tra ži va nju (Fletcher i Han ton, 2001) tra ži la se raz li ka iz me đu uspe šnih i ne u spe šnih pli va ča u pod ruč ju ank si o znosti. Ot kri ve no je da me đu nji ma ne ma raz li ke u in tenzi te tu ank si o znih simp to ma. Ono u če mu je pro nađe na raz li ka je u to me da uspe šni pli va či ank si o zne simp to me in ter pre ti ra ju kao po zi tiv ne i olak ša va ju će za nji hov na stup.Re duk ci ja stre sa se po sti že teh ni ka ma di sa nja, centri ra nja, pro gre siv nom mi šić nom re lak sa ci jom, transcen den tal nom me di ta ci jom, auto ge nim tre nin gom. Uvo đe nje ri tu a la (in di vi du al nih i za jed nič kih) u pripre mi za meč po ka za lo se kao ko ri sno sred stvo u borbi sa tak mi čar skim stre som. Op ti mi za ci jom in ten zite ta i tra ja nja za gre va nja ta ko đe mo že mo de lo va ti na re duk ci ju stre snih i ank si o znih od go vo ra kod na ših ru ko me ta ša. Ne tre ba smet nu ti s uma ni či nje ni cu da je ru ko met ko lek tiv ni sport i da grup ni od no si, so ci jalna po dr ška i so ci jal na fa ci li ta ci ja zna čaj no mo gu pomo ći po je din cu u uspe šnom pre vla da va nju stre sa. Is tra ži va nja su po ka za la da naj bo lje re zul ta te da je kom bi na ci ja teh ni ka re duk ci je stre sa i re in ter preta ci je stre sa. Va žno je na gla si ti i da su efek ti najbo lji ka da se na men tal noj pri pre mi po je di na ca i ce le eki pe ra di kon ti nu i ra no, ci lja no i si ste mat ski to kom ce le se zo ne (uklju ču ju ći pri prem ni pe riod i tak mi čar ski deo).Da za klju či mo...U re al no sti, ank si o znost i stres u spor tu te ško su mer lji vi. Ove po ja ve jed no stav no uklju ču ju per ci pi ra nu ne rav no te žu iz me đu ve ština ko je igra či po se du ju i zah te va od re đe ne sportske si tu a ci je. Pre ci zan uti caj ko ji će stres ima ti na sport sko iz vo đe nje u naj ve ćoj me ri za vi si od lič ne in ter pre ta ci je. Ako ru ko me taš pri hva ti tre mu, anksi o znost ili stres kao nor mal nu psi ho lo šku re ak ciju na tak mi če nje, ma nja je ve ro vat no ća ne ga tiv nog uti ca ja na kva li tet na stu pa. Pi ta nje za igra če i tre nere kao i nji ho ve psi ho lo ge je ste ko ja je na ša re ak cija ka da ank si o znost pred sta vlja ve li ku pre pre ku na pu tu do uspe ha? Da li će mo sa mo sla ga ti ra me ni ma i na da ti se da se vi še ne će po no vi ti, ili će mo kroz rad na psi ho lo škoj pri pre mi uči ti na či ne ka ko da upravlja mo tre mom i uči ni mo je sa ve zni kom na pu tu ostva ri va nja sport skih ci lje va.

a ci je. Ni su sa me si tu a ci je stre sne ili ank si o zne već ih lju di do ži vlja va ju na taj na čin. 
Bor ba sa stre som

U si tu a ci ja ma ka da su fi zič ki i psi ho lo ški zah te vi inten ziv ni, ka da spor ti sti vi še ne mo gu da se no se sa nji ma po mo ću auto ma ti zo va nih i uve žba nih tak tič kih i/ili teh nič kih ve šti na, si tu a ci ja zah te va od tak mi ča ra raz voj i upo tre bu sku pa kog ni tiv nih i bi hej vi o ral nih ve šti na za pre vla da va nje stre sa ka ko bi iz vo đe nje bilo za do vo lja va ju će i uspe šno. Ne mo guć nost da se izbo re sa stre som je zna ča jan fak tor ko ji uti če na to da spor ti sti ne us pe ju da ostva re mak si ma lan po ten ci jal svo jih mo guć no sti u raz li či tim sport skim si tu a ci jama. Is tra ži va nja na uzor ku na ših spor ti sta po ka za la su raz li ke u od re đe nim psi ho lo škim ka rak te ri stika ma spor ti sta raz li či tog ni voa uspe šno sti. Ni ko lić i sa rad ni ci (2011) utvr di li su da se elit ni i ne e lit ni spor ti sti u Sr bi ji raz li ku ju u ukup nom po ten ci ja lu za pre vla da va nje stre sa u spor tu kao i u sa mo u ve re nosti, mo ti va ci ji ka po stig nu ću, op te re će no sti bri gom i iz vo đe nju pod tak mi čar skim pri ti skom. U prak tič nom ra du sa spor ti sti ma, uglav nom se ko ri ste dva pri stu pa u okvi ru upra vlja nja stre som i ank si o zno šću: sma nje nje ili re duk ci ja stre sa (snizi ti tre mu pre na stu pa), i re in ter pre ti ra nje stre sa (ka ko tre mu shva ti ti kao po zi ti van aspekt na stu pa i is ko ri sti ti za bo lje iz vo đe nje). U re in ter pre ti ra nju stre sa ključ nu ulo gu igra ju in di vi du al ne raz li ke me đu igra či ma u su bjek tivnoj pro ce ni stre so ra. Pro ce na si tu a ci je ima ključ
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Neponovljivi KRAJA
P

ro šlo je ne što vi še od go di nu da na otka ko se na ru ko met nom ne bu uga si la jed na od naj sjaj ni jih zve zda. Pro fe sor Bra ni slav Po kra jac na pu stio nas je 5. apri la 2018. Ova vest du bo ko je po godi la i po tre sla kom plet nu ru ko met nu jav nost. De silo se pre ra no, neo če ki va no br zo, isto vre me no ti ho i do sto jan stve no, upra vo ona ko ka ko je le gen dar ni Kra ja ži veo i ra dio. Je di ni čo vek na pla ne ti ko ji je, uz Ru sa Vla di mi ra Mak si mo va, osva jao olim pij ska zla ta i kao igrač i tre ner, svo je ime je du bo ko ut-kao u isto ri ju ka ko ju go slo ven skog i srp skog, ta ko i svet skog ru ko me ta. U re zul tat skom smi slu do segao je ru ko met ni Olimp. Ipak, trag ko ji je osta vio na po lju edu ka ci je i pro sve tlje nja ogrom nog bro ja tre ne ra či ni nje go vu ru ko met nu za o stav šti nu nepro ce nji vom. 

noj tur ne ji po Ne mačkoj i Skan di na viji. Bio je do go vor da u 12 č bu de mo u so ba ma. Nas ne ko li ko Šap ča na je ka snilo, ne vi še od mi nut. Kao ka znu smo do bi li za bra nu iz la ska do kra ja tur ne je. S dru ge stra ne Hol pert i Mla de no vić, ko ji su ma lo vi še ka sni li, po red po me nu te ka zne mora li su da do po vrat ka u ze mlju no se stva ri svim re pre zen ta tiv ci ma. Jed no stav no, na ovaj na čin že leo je da nam utka ose ćaj od go vor no sti za sve, po seb no za de ta lje, ko ji su se ka sni je pre no si li na te ren i u mno gim si tu a ci ja ma pre su đi va li po bed ni ka – is ti če Vu jo vić.Po re či ma ak tu el nog se lek to ra Slo ve ni je, sa ko jom je 2017. osvo jio bron zu na Svet skom pr ven stvu u Fran cu skoj, od Kra je je na u čio mno go to ga što mu je da nas ve li ka po moć u tre ner skoj ka ri je ri.– Zna čaj di sci pli ne i pra vog pla na tre nin ga, ko ji ja do du še znam da pro me nim u od no su na situ a ci ju, ne što je što sam na u čio od Kra je. Iako je ru ko met evo lu i rao, pa se sa ma me to di ka u nekim stva ri ma pro me ni la, po je di ne ve žbe za ba zne stva ri ko je sam pr vi put vi deo ra de ći sa Po krajcem i dan–da nas ko ri stim – za klju ču je Vu jo vić.Ime Bra ni sla va Po kraj ca sa ogrom nim stra hopo što va njem se iz go va ra i na Fa kul te tu za sport i fi zič ko vas pi ta nje na ko jem je pre da vao ru ko met od 8. apri la 1974. do 30. sep tem bra 2001. i na kojem je 24. fe bru a ra 1998. ste kao zva nje re dov nog pro fe so ra. Kra ji na pre da va nja pu ni la su am fite a tre na ovom fa kul te tu, a ta ko je bi lo 27. de cem bra 2017, ka da je, kao spe ci jal ni gost, imao, ka sni je će se us po sta vi ti, svoj po sled nji jav ni na stup pred stu den ti ma.– Do šao sam na ide ju da bi pro fe sor Po kra jac mo gao da i ne kim no vim ge ne ra ci ja ma Fa kul te ta za sport i fi zič ko vas pi ta nje odr ži pre dava nje i po zvao sam ga da bu de naš spe ci jal ni gost. Bez raz
45WWW.TRENERI-RSS.RS

Po mno go če mu bio je je din stven i ne po no vljiv. O to me po sto ji ogro man broj sve do čan sta va, do voljnih da se is pi šu to mo vi knji ga. Dva ta kva iza bra li smo za pr vi broj ča so pi sa “40x20”. U ru bri ci “Omaž naj bo lji ma” o le gen dar nom Bra ni sla vu Po kraj cu pri ča ju lju di ko ji su ima li tu sre ću da sa njim sara đu ju i da ga bli že upo zna ju i kao tre ne ra i kao pre da va ča i kao čo ve ka.Ve se lin Vu jo vić, igrač ko ji je po Kra ji nom mi šljenju bio naj bo lji i naj kom plet ni ji u isto ri ji svet skog ru ko me ta, sa pi ja te tom je pri čao o svom ne ka dašnjem tre ne ru pod či jom je di ri gent skom pa li com 1982. po stao svet ski vi ce pr vak u Za pad noj Ne mač

koj, a dve go di ne ka sni je i olim pij ski šam pion u Los An đe le su.– Bra ni slav Po kra jac je bio je dan od naj bo ljih svet skih tre ne ra, isto vre me no i ve li ki čo vek. Bio je is pred svog vre me na. Mo der ni zo vao je naš ru ko met uvev ši stu di o zne na či ne plani ra nja, spe ci fič ne vr ste tre nin ge, raz ne vr ste te sto va – za sna gu, in te li gen ci ju, lo gi ku... Sve to mu je po ma ga lo da re ši raz ne ne do u mi ce na sa mom te re nu i da do ne se pra vu od lu ku u pra vom tre nut ku. Me to di ku tre nin ga i na čin ru ko met nog iz ra ža va nja do veo je do sa vr šenstva, a ne vi dim da će mo ika da ima ti ta ko temelj nog i stu di o znog struč nja ka. O nje go voj tre ner skoj ve li či ni naj bo lje go vo re i re zul ta ti, a ne ma sum nje da je je dan od naj za slu žni jih 

za vr hun ske re zul ta te ju go slo ven skog ru kome ta – ka zao je u da hu Ve se lin Vu jo vić.Vr sni igrač, da nas i sja jan tre ner, “pod vla či” i Po kraj če vu do sled nost u sve mu i in si sti ra nju na voj nič koj di sci pli ni kao pred u slo vu za us-peh, ka ko u spor tu ta ko i na svim dru gim život nim po lji ma.– Vo dio je ra ču na o svim de ta lji ma, a ni po ko ju ce nu ni je od stu pao od pra vi la po na ša nja i pla nova. Di sci pli na je mo ra la da se po štu je i sa tim nika da ni je bi lo ni naj ma njeg kom pro mi sa. Se ćam se jed ne si tu a ci je ka da smo bi li na in ter na ci o nal

Olimpijski pobednici iz Minhena 1972.
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mi šlja nja je pri hva tio po ziv iako je sve ga ne ko li ko me se ci pre to ga imao te šku ope ra ci ju. Pi tao me je na ko ju te mu že lim da ob ra di. Sa mo sam mu re kao da bu de ne što u nje go vom pre po zna tlji vom sti lu i da, kao što je uvek či nio, pri me ri ma iz prak se studen ti ma pri bli ži ma te ri ju. I bi lo je ta ko. Po no vo se tra ži la “kar ta vi še”. U am fi te a tru ni je ima la ni igla gde da pad ne, a po red stu de na ta pri sut ni su bi li i mno gi pro fe so ri i teh nič ko oso blje sa Fa kul te ta. Jedno stav no, mno go su že le li da po no vo na de lu vi de pro fe so ra ko ji je svo jim na či nom edu ka ci je bio i os-tao pre po zna tljiv. Još jed nom nas je sve osta vio bez da ha, sa dr žaj nim, du ho vi tim i učin ko vi tim pre da vanjem. Već ta da je pao do go vor da ova kva pre da va nja pre ra stu u tra di ci ju, ali na ža lost do to ga ne će do ći – ka že dr Zo ran Val de vit, pre da vač Te o ri je i me to di ke 

ru ko me ta na osnov nim stru kov nim stu di ja ma Fakul te ta spor ta i fi zič kog vas pi ta nja, na po čet ku evoci ra nja uspo me na na pro fe so ra Bra ni sla va Po kraj ca i do da je – Ubr zo na kon što je pre mi nuo na Fa kul tetu se po kre nu ta ini ci ja ti va da je dan od am fi te a ta ra po ne se nje go vo ime, kao ma li znak za hval no sti za sve što je uči nio za ovu obra zov nu usta no vu. Ini ci jati va je spro ve de na u de lo ta ko da smo na go di šnji cu nje go ve smr ti na ula zu u je dan od am fi te a ta ra otkri li plo ču sa nje go vim ime nom. Ona će sve dok je Fa kul te ta bi ti svo je vr sno sve do čan stvo na lik i de lo jed nog ve li kog pe da go ga, spor ti ste i čo ve ka.Val de vit “pod vla či” da je imao ogrom nu sre ću što mu je Bra ni slav Po kra jac bio pro fe sor. To ose ća nje, uosta lom, na po mi nje da de li sa svim stu den ti ma ko je je edu ko vao Po kra jac.

– Imao sam sre će da je Po kra jac me ni bio pro fe sor, a po sle za vršet ka stu di ja bio sam mu i asistent. Na ža lost, vr lo krat ko bu dući da je ubr zo po sle to ga oti šao da ra di u Por tu ga li ju. Po kra jac je dao ne mer ljiv do pri nos u raz vo ju svojih stu den ta, ali i či ta vog Fa kulte ta. Ve li ka je čast što je bio deo ove obra zov ne usta no ve po seb no iz raz lo ga što je i kao spor ti sta i kao tre ner do se gao naj vi še vi si ne. 

Na klupi pet nacionalnih selekcija
Bra ni slav Po kra jac je ro đen 27. ja nu a ra 1947. Igrao je za ORK Be o grad, Cr ve nu zve zdu i 
Di na mo iz Pan če va. Za ru ko met nu re pre zen ta ci ju Ju go sla vi je od i grao je 180 me če va i po
sti gao 510 go lo va. Dva pu ta je igrao za „eki pu sve ta“. Kao igrač osvo jio je dve bron za ne me
da lje na Svet skom pr ven stvu (1970. i 1974.) i zlat nu me da lju na Olim pij skim igra ma 1972. 
Tre ni rao je Di na mo iz Pan če va, Cr ve nu zve zdu, Par ti zan, crnogorski Lovćen, fran cu ski Kre
tej, por tu gal ske Por to i Spor ting, re pre zen ta ci je Ju go sla vi je, Špa ni je, SAD, Egip ta i Ka ta ra. 
Sa re pre zen ta ci jom Ju go sla vi je osvo jio je sre br nu me da lju na Svet skom pr ven stvu 1982, 
zlat nu na Olim pij skim igra ma 1984. i bron za nu na Svet skom pr ven stvu 2001. Di plo mi rao 
je, ma gi stri rao i dok to ri rao na Fa kul te tu za fi zič ku kul tu ru u Be o gra du, na te me iz obla sti 
ru ko me ta. Dr žao je pre da va nja, se mi na re i kur se ve u više desetina zamlja u svetu. Bio je 
za po slen i kao pro fe sor ru ko me ta na Dr žav nom Uni ver zi te tu u No vom Pa za ru. Pre mi nuo je 
u Be o gra du 5. apri la 2018, gde je i sa hra njen u Ale ji za slu žnih gra đa na.

Ne se bič no je de lio svo je zna nje, ne sa mo sa studen ti ma na ovom Fa kul te tu već ši rom sve ta. Ono što je mo žda i bit ni je je ste da je na svo jim pre dava nji ma znao da za in tri gi ra i pod stak ne stu den te da raz mi šlja ju. Imao je sjaj nu ne po sred nu ko muni ka ci ju sa svi ma, po sta vljao je za ni mlji va pi ta nja i znao da iz stu de na ta iz vu če in te re san tan od govor. Ta ko đe, sva pre da va nja su mu bi la prot ka na za ni mlji vim pri me ri ma iz nje go ve vi še go di šnje prak se u vr hun skom spor tu. Mo žda i zbog to ga svi stu den ti su sa ne str plje njem oče ki va li sva ko nje go vo na red no pre da va nje, a ne pam tim da je ije dan pro fe sor, po put nje ga, pu nio am fi te a tre – na po mi nje Val de vit.

Val de vit na kra ju iz ra ža va ža lje nje što Bra ni slav Po kra jac svo je ogrom no zna nje i is ku stvo ni je preto čio u vi še pi sa nih de la.– Iza Po kraj ca osta la su sa mo dva od štam pa na ka pital na de la “Ka ko smo osvo ji li zla to” i “Mo je tre ner sko is ku stvo”. Ka žem sa mo, jer je imao ma te ri ja la za još mno ga. On je ostao deo nje go ve pri vat ne ar hi ve ko ju je su pru ga od lu či la da do ni ra na šem Fa kul te tu. Pre srećni smo zbog to ga, jer sma tra mo da se ra di o pra vom ru ko met nom bla gu. To šti vo, na kon si ste ma ti za ci je, biće na ras po la ga nju stu den ti ma Fa kul te ta ko ji će i kroz Po kraj če ve za pi se mo ći da vi de ka ko je raz mi šljao i kako je ra dio naj ve ći ru ko met ni mi sli lac sa na šeg pro stora, a i ši re – za klju ču je Val de vit.
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