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Smernice vracanja v trenazni proces po epidemiji

Po dolgem cCasu brez treningov smo tudi v kolektivnih $portih dobili zeleno lu¢ za zacetek trenaznega
procesa, seveda v skladu z vsemi priporocili NIJZ. Glede na dolgotrajno odsotnost odbojkaric/-jev s
treningov obstaja velika verjetnost, da se bodo trenerji ob zacetku aktivnosti znasli v povsem novem
polozaju, ko bo po dolgi odsotnosti potrebno v najkrajSem moznem ¢asu pripraviti svoje igralke/-ce
na zaCetek tekmovanj. Na Odbojkarski zvezi Slovenije smo v sodelovanju z Drustvom odbojkarskih
trenerjev Slovenije in Strokovnim svetom OZS ter strokovnjaki s podrocja Sportne vadbe iz 2A Sports
LAB pripravili nekaj usmeritev, ki naj sluzijo kot podlaga pri postopnih obremenitvah in vra¢anju v
trenazni proces. Spodaj zapisane usmeritve so samo smernice, ki so trenerjem lahko v pomoc¢ pri
opravljanju uvodnih treningov. Opozarjamo, da se morajo trenerji pred zacetkom vadbe s svojimi
igralkami/-ci seznaniti z vsebino, koli¢ino in intenzivnostjo opravljenega dela v casu brez
organiziranih skupnih treningov ter predvsem preveriti njihovo psihofizi¢no stanje po dolgi odsotnosti.
Bojimo se namrec¢, da bo kljub strokovni usposobljenosti trenerjev trenazni proces za nekatere igralke/-
ce prehiter in predvsem prevec intenziven in bi lahko prihajalo do poskodb. Pripravili smo predlog
osnovnih usmeritev za treninge v prvih $tirih tednih.

SploSne smernice za povratek v trenazni proces:

1. TEDEN

V prvem tednu se priporoca:

- trenazni proces brez maksimalnih obremenitev (telo je potrebno postopoma privaditi na maksimalne
obremenitve),

- trenazni proces brez velike koli¢ine sprememb gibanja ter sprememb smeri,

- trenazni proces brez velike koli¢ine skokov in pristankov,

- poudarek na izvedbi tehnike,

- pretezno individualno delo igralcev in igralk.

V prvem tednu poudariti:

- dovolj dolgo in postopno ogrevanje (vsaj 20 minut),

- izvajanje osnovnih vaj za mo¢ (krepitev trupa, stegenskih miSic, miSic okoli gleznjev, miSic okoli
kolkov, miSic okoli ramenskega obroca),

- izvajanje specificnih vaj za krepitev ramenskega obroc¢a v submaksimalnih obremenitvah (npr.: met
zoge iznad glave v tla z obema rokama, met Zoge iznad glave v tla z eno roko, udarci Zoge v steno,...),
- izvajanje koordinacijskih vaj (npr. lestev),

- izvajanje vaj za sklepno stabilizacijo (npr. ravnoteznostne blazine, elastika,...),

- zacetek razvoja vzdrzljivosti z daljSim izvajanjem lazjih funkcionalnih vaj (npr. »gorski tekac«),

- izvajati vaje za mobilnost sklepov.
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Ostale smernice:

- intenzivnost treninga naj bo v primerjavi s treningi pred epidemijo za priblizno 50 % niZja,

- ni smiselno izvajati ve¢ kot enega treninga dnevno,

- potrebno je upoSstevati ciklizacijo treningov; kljub temu, da ti treningi ne bodo maksimalno intenzivni,
je priporocljivo po dveh zaporednih dneh, Se dodatno zmanjsati intenzivnost treninga,

- poskrbeti za ustrezno umirjanje in spros¢anje po treningu,

- upoStevati lasten obcutek in mnenje igralcev ter na podlagi tega prilagoditi trening,

- poskrbeti za ustrezno hidracijo.

2. TEDEN

Poleg predhodno zapisanih smernic naj trenerji Se dodatno upostevajo naslednje:

- povecanje obremenitve za priblizno 20 % (tukaj se uposteva stevilo skokov, sprememb smeri gibanja,
intenzivnost ter koli¢ino treninga),

- Se vedno je smiselno omejiti koli€¢ino skokov in doskokov ter maksimalnih sprememb smeri gibanja,
- smiselno je dodajanje kontaktnih elementov (npr.: dvojni blok), vendar to velja zgolj za kategorije in
ekipe ki Jjim je z odlokom dovoljeno tekmovati (élani' 1. DOL, 2. DOL, ¢lanice: 1. DOL, 2. DOL, ter
- Se Vedno so smiselni daljSe ogrevanje, izvajanje vaj za krepltev, ravnotezje in koordinacijo,

- intenzivnost treningov naj bo v primerjavi s treningi pred epidemijo za priblizno Cetrtino nizja,

- smiselno je dodajati tudi situacijske vaje s kontrolirano izvedbo,

- v trening vzdrzljivosti se lahko vpeljejo tudi spremembe smeri gibanja, vendar naj hitrost teka Se ne
bo maksimalna (sklepi in miSice se v tem ¢asu $e niso prilagodili),

- v tem tednu se lahko izvedejo tudi razli¢na testiranja na podrocju vzdrzljivosti.

3. TEDEN

Poleg prej zapisanih smernic naj trenerji Se dodatno upostevajo naslednje:

- postopno povecanje obremenitve treningov za dodatnih 20 % (doloceni treningi so z vidika gibanja
lahko Ze maksimalno intenzivni),

- v tem tednu je smiselno dodajanje bolj specifi¢nih odbojkarskih vsebin kot so skoki, kratka gibanja
s spremembami smeri (lateralno, frontalno). Se vedno je potrebno paziti na koli¢ino. To pomeni, da je
pred izvedbo taksSnih vsebin smiselno imeti dovolj dolgo ogrevanje, dovolj dolge premore med
serijami, izvesti pa je potrebno manj ponovitev omenjenih vaj,

- smiselno je dodajati situacijske elemente tekme tudi v nepredvidljivih okolis§¢inah (npr. igra s kontra
zogami); navedeno velja zgolj za kategorije, ki jim je z odlokom dovoljeno tekmovati (¢lani: 1. DOL,
2. DOL, ¢lanice: 1. DOL, 2. DOL, ter ekipe, ki tekmujejo na najvi§jem nivoju v mladinski kategoriji),
- §e vedno ni priporocljivo igranje pripravljalnih tekem,

- v tem tednu naj bo obremenitev pri izvajanju vaj za moc vecja,

- v vadbo vzdrzljivosti je smiselno vkljuciti tudi ve¢ sprememb smeri gibanj in vi§je hitrosti,

- Se vedno je potrebno poskrbeti za ustrezno ogrevanje pred treningom ter umirjanje po treningu,
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- v tem tednu se lahko izvedejo tudi razli¢ni testi hitrosti in agilnosti.

4. TEDEN

Poleg prej zapisanih smernic naj trenerji Se dodatno upostevajo naslednje:

- priporocljivo je izvajanje maksimalnih in specifi¢nih gibanj (spremembe smeri v nepredvidljivih
situacijah, vaje agilnosti, vaje hitrih Sprintov in zaustavljanj, vaje maksimalnih skokov, doskokov, ipd.)
- Se vedno velja, da koli¢ina specifi¢nih gibanj ne sme bili prevelika,

- e naprej je potrebno izvajati vaje za moc,

- smiselno je povecati specifine vsebine, ne da bi zapostavljali osnovne vsebine v nadzorovanih
pogojih,

- potrebno je poskrbeti za ustrezno ogrevanje in umirjanje,

- po stirih tednih priprav bi morale biti ekipe, ob upostevanju progresije obremenitev, pripravljene na
igranje odbojkarskih tekem. Velja zgolj za kategorije, ki jim je z odlokom dovoljeno tekmovati (¢lani:
1. DOL, 2. DOL, ¢lanice: 1. DOL, 2. DOL, ter ekipe, ki tekmujejo na najvi§jem nivoju v mladinski
kategoriji),

POMEMBNO

Pri mlajsih kategorijah (deklice od 11. do 15. leta in fantje od 12. do 16. leta), ki so v tem starostnem
obdobju izpostavljene povecani telesni rasti in razvoju, je Se toliko bolj pomemben trening osnovnih
vzorcev gibanja, koordinacije in moci (zaradi primanjkljaja treninga v obdobju najhitrejSega telesnega
razvoja se navedene gibalne sposobnosti niso mogle ustrezno razviti).
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