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БРОЙ 1, ЯНУАРИ 2016
СОФИЯ
ОБРЪЩЕНИЕ – ПРИЗИВ


В този 1ви брой на 2016г. преди всичко искаме да пожелаем на Българските треньори и съдии, както и на всички други лица (деятели, медицински работници, журналисти и най-вече на хандбалистите и хандбалистките) крепко здраве и все така безкористна всеотдайност в работата им за успехите на хандбала в България.
 
Нека с повече оптимизъм дерзаят за увеличаване постиженията на хандбалната игра на клубно и национално равнище.
 
Изминалата 2015г. не беше много успешна за нашите национални състави, но трябва да направим всичко необходимо, като домакини на Европейското първенство за младежи до 18 години от 15-22 Август 2016г. в гр. Варна да се поздравим с едно достойно класиране.
 
В държавните първенства някой хандбални клубове успяха да спечелят шампионските титли в различните възрастови групи при мъжките отбори, а именно: ХК „Локомотив“ гр. Варна; ХК „Фрегата“ гр. Бургас; 
ХК „Осъм“ гр. Ловеч; 
 
В женския профил заслужава да бъде поздравен ХК „Бъки“, като цяло и специално треньорите: Христо Коев; Веселина Златева; Анита Хараланова; Петя Панчева, като за първи път в историята на хандбала успяха да спечелят златните медали във всички възрастови групи.
 
Българските съдии също заслужават поздравления за своя значим дял в качествените игри на всички нива и за проявения професионализъм и най-вече безпристрастност в посока на феърплея !
 
Те се представиха достойно и при участието си като съдии и делегати на срещи от първенствата на ЕХФ.
В настоящият брой поместваме:

1. „Същност на натоварването, тренираност и спортна форма“
 - първа част от гл. ас. Емил Аврамов, д-р – треньор на мъжкия отбор на НСА „Васил Левски“.
2. „Личностна характеристика на треньора по „хандбал – автор Елена Калинкова, треньор в ХК „Спартак“ Варна.
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ТЕМАТИЧНИ РАЗРАБОТКИ ЗА ПОЛУЧАВАНЕ НА ЛИЦЕНЗ ЗА ТРЕНЬОРСКИ ПРАВА ЗА СЪСТЕЗАТЕЛНАТА 2014/2015

Изготвил:  гл.ас. Емил Аврамов, д-р

треньор на ХК”НСА” - София

Въпрос 1: 

Същност на натоварването, тренираност и спортна форма

Същност на тренировъчното натоварване


Под натоварване най-общо се разбира сумарното въздействие на тренировъчните средства и методи върху организма на спортиста.


По своята същност то бива външно и вътрешно. Външно - това е физическото натоварване, което се постига със средствата на тренировката. Вътрешно - това са промените, структурни и функционални, които настъпват в организма следствие от физическото натоварване. Те са подчинени на закона на K. Weigert за супер компенсацията, според който чрез натоварването се предизвиква засилена обмяна на веществата, чрез която организма възстановява изчерпаните ресурси и се обновява на по-високо функционално и структурно ниво. Това състояние на повишена работоспособност на организма се нарича "суперкомпенсация" (свръх възстановяване). Ако натоварването се извършва многократно във всяка фаза на суперкомпенсацията, то работоспособността ще се увеличи - това е така наречената еднофакторна теория свеждаща се до възстановяване и свръхвъзстановянане на изчерпаните ресурси.


Двуфакторната теория е все по-популярна в спорта, която разглежда срочният ефект в организма, като резултат от съвместното действие на два противолопожни процеса - подобряване на работоспособността на организма и отрицателното влияние на умората (това съотношение е 3:1, където ефекта от умората е три пъти по-краткотраен в приръста в работоспособността). От гледна точка на двуфакторната теория различните промени настъпващи в резултат на тренировъчните натоварвания могат да бъдат систематизирани така:

· бърз ефект - проявява се по време на тренировъчното упражнение

· срочен ефект - непосредствено след серия от упражнения

· кумулативен ефект - след продължителни тренировъчни натоварвания

· закъсняващ ефект - проявяващ се след група от отделни тренировъчни занимания

· частични ефекти - причинени от изпълнението на едно упражнение

· остатъчни ефекти - запазват се след тренировките, натрупват се в тренировъчният процес и извършват трайни адаптивни промени в организма


Следователно основна задача на тренировъчната методика е най-бързо и икономично да се стигне до желаните структурни и функционални промени с минимален разход на физическа и нервна енергия.


От гледна точка на процеса на управление физическите упражнения са носители на управляваща информация, отправена към спортиста с цел нейното управление. В резултат на получената информация хандбалистът изпраща обратни сигнали (обратна връзка) към треньора, която показва настъпилите в управляваната система адаптационни промени. Информационната същност на тренировъчните натоварвания се свежда до борба с неопределеността и внасянето на необходимия синхрон между елементите на управляваната система за всеки нов етап на нейното развитие и усъвършенстване. 

Натоварването има две страни - външно и вътрешно. Между тези две страни съществува връзка. С увеличаване на физическото натоварване се усъвършенстват функционалните възможности на организма, които от своя страна изискват нова степен на физическо натоварване.

Външното (физическо) натоварване се определя основно от 3 компонента: 

· величина на натоварването - отразява степента на въздействие върху организма (голямо, малко, средно) чрез обема (извършена количество работа) и интензивността (извършената работа за единица време) на натоварването.

· характер на натоварването - Определя се от вида на упражнението и тяхното въздействие върху организма.

· насоченост на натоварването - какво е въздействието върху различните системи на организма - вегетативна, двигателна, психическа. тренировки за качества и техника.

Вътрешно функционално натоварване – адаптацията на организма към физическото натоварване.

· срочна (нестабилна) адаптация - временни реакции на организма непосредствено след прекратяване на натоварването.

· трайна (устойчива) адаптация - сумирането на срочният ефект, което води до кумулативен траен тренировъчен ефект - тренираност и спортна форма.


От значение за спортната тренировка са компонентите на външното натоварване:

· скорост на упражненията

· съпротивление на упражненията

· продължителност на упражненията

· продължителност на интервалите за почивка

· брой на упражненията

· характер на почивките


По отношение на оптималните натоварвания, целта е да се намери диапазона на въздействие, в която натоварването предизвиква положителни функции и структурни промени в организма. Тази зона (диапазон) на въздействие може най-точно да се охарактеризира чрез съотношението доза-ефект. Където дозата - това е физическото натоварване, а ефекта вътрешните промени в организма. Водещ се явява ефекта, защото той е коригиращ по отношение на дозировката. Тази двустранна връзка определя три типа взаимодействие:

· положително (възходящо), т.е. натоварването има формиращо действие и носи нова информация за организма

· неутрално (без промени) - има само поддържаща, но не и стимулираща (не носи информация)

· негативно (нисходящо) - натоварването е или много слабо или много силно и води до отрицателен ефект - загубване на тренираността или претренираност.


Външното натоварване трябва непрекъснато да се актуалзира, т.е. да се сравнява с ефекта от неговото прилагане и да се променя в съотвествие с настъпилите нови адаптационни промени в хандбалистите.


В зависимост от състоянието на ирачите и задачите на подготовката се наблюдава редуване на следните натоварвания:

· Максимални натоварвания - те предизвикват нови функционални морфологични промени в организма в даден етап от подготовката

· Средни  натоварвания - предимно стабилизираща функция в резултат от максималните натоварвания.

· малки натоварвания - активизират възстановителните функции на организма и го подготвят за нови максимални натоварвания.


Основно значение за добрият тренировъчен процес има оптималното съотношение между всичките елементи на натоварването съобразени с моментното състояние на хандбалиста.

Умората като функция на натоварването 

Високите и стабилните спортни резултати са свързани с възможностите на организма към устойчива работа продължително време.


На практика обаче те са ограничени от влиянието на редица фактори от биологическо, психологическо, биомеханично и друго естество. В своята съвкупност те предизвикват временно понижаване на работоспособността и частично или пълно прекратяване на съответната дейност. Това състояние на целия организъм и неговите функционални системи и техните структури е известно като умора. То трябва да се приема като естествена проява на нормалната жизнена дейност. Нейната поява е изключително важен индикатор за приближаване до критичното равнище на допустимите вещества и енергетичните разходи на системата.


Видове умора:

· естество на умората (физическа, умствена, емоционална, сензорна)

· обхват на умората (глобална, регионална, локална)

· величина на умората (компенсирана, некомпенсирана, дълбока)


Фактори на умората:

· Изчерпване на енергетичните резерви; нарушаване на хомеостазиса на вътрешната среда на организма; нарушаване на нервните и хуморални регулатори в условията на промяна на химизма в кръвта; частично изтощаване на някои от жлезите с вътрешна секреция и т.н.


Двигателни прояви на умората - нарушаване на координацията на движенията; точност и икономичност на изпълненията поради нарушаване на темпа, ритъма и амплитудата на движенията


Като обобщение може да се каже че процеса на умората е свързан с недостиг на време, необходимо за възстановяване на нарушеното равновесие.

Възстановяването като функция на умората

Възстановяването е процес при който организмът възвръща и разширява своя веществен и енергетичен потенциал.


Освен фактор който включва възстановителните процеси са величината и характера на умората, които се развиват в резултат на извършената работа.


Възстановителните процеси протичат вълнообразно. Когато в тренировката се извършва многократно повторение на работни и почивни интервали, ефективността се сумира и функционалния потенциал достига по-високи стойности от началните.


Възстановяването на уморения организъм до нормалното състояние се характеризира с два етапа. Първият е свързан с процесите на възстановяване, втория осигурява онези кумулативни процеси, които повишават устойчивостта.


Процесите на умора и възстановяване в различните органи и системи има хетерохронен характер с различна динамика.

· Оперативно моментно възстановяване (носи информация за енергетичното осигуряване в процеса на мускулна дейност).

· Срочно (постоперативно) възстановяване - непосредствено след края на тренировката и се свежда до отстраняване на отпадните продукти в рамките на 60-120 мин.

· Късно възстановяне - окончателно се възстановяват енегетичните запаси и се извършват усилени анаболни процеси.

Важна роля за възстановителни процеси играят тренировките с малко натоварване особено в ударните микроцикли. 

За възстановяване се използват и т.нар. външни средства:

· според ефектите – невропсихологични, нервномускулни, кардиореспираторни, ендокринно-метаболични

· според средствата за възстановяване – топлинни и водни процедури, масажи, психотерапия, възстановителни диети, фармакологично възстановяване.

Тренираността като устойчива адаптация на организма

В зависимост от следите които оставят възстановителните процеси се разграничават три характерни състояния на хандбалиста:

· оперативно състояние - изменя се под влияние на еднократно прилагане на физическите упражнения (пример: след еднократен спринт. Контролира се с цел планиране на работните и възстановителни интервали)

· текущо състояние - изменя под влияние на една или няколко тренировки (пример: след състезание или след отделна тренировка, контрола е в основата на планирането на тренировките в седмичният микроцикъл)

· устойчиво (перманентно състояние) - запазва се продължително време (седмици, месеци). То ни дава обобщаваща характеристика на общата и специалната работоспособност.

Най-важното от целите на тренировката е устойчивото състояние. Тренираността е състояние на устойчива адаптация на психиката и организма, на повишена обща и специфична работоспособност за постигането на високи резултати в областта на хандбала. Задължителните фази през които преминава изграждането на тренираността са три:

· Първа фаза - чрез системни тренировки да се предизвика натрупване на ефекта „срочна“ адаптация, като основа на следващата „трайна“ адаптация.

· Втора фаза - системно натрупване и повторение на натоварването с цел повишаване на интензивността на структурните и фукционални промени в организма на хандбалиста

· Трета фаза - "трайна" адаптация за която е характерно стабилност на функционалните системи на високо равнище, синхрон в дейността на регулаторните и изпълнителни органи

Когато тренировъчните натоварвания надхвърлят адаптационните резерви на организма се появава четвъртата фаза (на претренираност), която се характеризира с понижаване на общата и специалната работоспособност.


Основен критерий за тренираността на хандбалистите е нивото на специфичната работоспособност (скоростно-силова издръжливост с интервално променлив характер и ефективността на двигателните действия в условията на прогресивно нарастваща умора показани в официални състезания).
Личностна характеристика на треньора по хандбал.
Изготвил: Елена Калинкова – треньор в ХК „Спартак“ Варна
        Хадбалът през последните години търпи сериозно развитие в посока атлетизмът и бързина в играта, които рязко се повишиха. Определено може да се каже, че атакуващият и мощен стил на игра има превес . Ранната специализация и работа с деца в ранна детска възраст  в хандбала  все повече е от съществено значение при изграждането на високоефективни и класни състезатели. Основна и съществена роля при изграждането и подготовката  на тези състезатели играят личността и качествата на техния треньор. Той трябва да притежава изключителни морално-волеви, емоционални, интелектуални и личностни качества за да може да се справи с трудните и изискващи много усилия, труд и време задачи свързани с  подготовката и изграждането на съвремените спортисти. Добрият спортен педагог трябва да е човек който отговаря не само за развитието и усъвършенстването на физическите и технико– тактически качества на спортиста, но той е и човека който успоредно с тяхното развитие трябва да се грижи и за  възпитанието и изграждането  на морално – волевите качества на спортистите. Треньора по хандбал трябва да е човек с излключително добра  технико-тактическа подготовка в своята специалност, човек следящ непрекъснато новостите и съвременните тенденции в развитието на хандбната игра и нововъведенията в тренировъчната методика. Стремежът за самоусъвършенстване и учене през целия живот трябва да са водещо мото за всеки спортен педагог. Той трябва да  бъде много всеотдаен и обичащ своята професия, да умее да предава своята любов към любимия спорт и на своите възпитаници. Трябва да гради с тях взаимно уважение и доверие, чувство за справедливост и взаимопомощ, чувството за отборен дух и самодисциплина. Той трябва да е връзката и мостът между децата и техните родители. Със своите действия и поведение да бъде примерът на който всички да се стремят да подражават! На всеки треньор ежедневно се налага да изпълнява неспецифични и разнообразни роли на пръв поглед несвойствени и изглеждащи далечни от спортната подготовка, но всъщност близки и неразривно  свързани с нея. Той трябва да бъде приятел и родител, психолог и педагог, учител и наставник , лекар и масажист, довереник и арбитър.  Освен основните образователни, възпитателни и оздравителни задачи на всяка спортна тренировка, на всеки треньор ежедневно се налага да се справя и с организационните въпроси съпътващи подготовката на всеки отбор. 

Основни дейности във връзка с отбора, организацията и подготовката на отбора.

1. Специфични задължения:

• Планира и изработва целенасочена тренировъчна програма за подготовка на отбора, също така поставя отборни и индивидуални цели и задачи

• Разработва и провежда тестове за физическа подготовка и функционални

изследвания. Поставя оценка и анализира резултатите

• Организира и подсигурява средства и пособия за тренировъчния процес

• Ръководи тренировъчният процес

• Документира тренировъчният процес

• Отговаря за осигуряването и контролирането на подходяща програма за

контузилите се състезатели
• Поддържа професионални връзки с мениджърите на клуба

• Координира тренировъчният процес на състезателите

• Организира тренировъчни лагери 

• Организира и осигурява място за провеждане на тренировъчният процес

• Видео анализ на тренировъчният и състезателният процес

• Разработва програми за срещи между треньори, състезатели и родители

• Съблюдава мерките за сигурност на тренировъчният процес

• Познава правилника за устройството и дейността на БФХ

• Познава месните, националните и международните правила и разпоредби

отнасящи се до състезателният процес

• Има общи познания по закони, които имат отношение към дейността на

спортните институции

• Осигурява пътуването на състезателите до местата за състезания

• Контролира подготовката на отбора и необходимата екипировка

• Отговаря за процедурите по определяне целите и задачите на състезателите и тяхната оценка

• Отговоря за съставяне на годишният и дългосрочният план

• Документира резултатите от проведените състезания

Екипировка и оборудване

• Отговаря за инвентаризацията на екипировката и оборудването 

• Предлага закупуването на необходимото оборудване

• При възможност поправя наличното оборудване

• Контролира получаването на необходимата пълна екипировка за тренировка и състезание 

Административни задължения

• Изработва необходимите документи за административната дейност

• Изготвя тренировъчният и състезателният календар (съгласувано УС)

• Съдейства при изготвянето на договорите на състезателите и спазване на

правилата от тях (съгласувано с управителния съвет)

• Докладва на управителния съвет

• Направлява личните състезателни и отборни разходи (съгласувано с УС)

• Съдейства при изготвяне на годишен бюджет

• Присъства на срещи определени от управителния съвет

Комуникации

Поддържа редовни връзки с:

- клубни състезатели

- родители

- управителният съвет на клуба

- администрация на клуба

- треньори от други клубове

- БФХ

- представители на фирми-доставчици на екипировка

- организатори на състезания

Повишаване на квалификацията

• Видео анализ на техническите, тактическите, физическите и психологическите компоненти

• Участва в опреснителни курсове и семинари за запознаване с нововъведенията и съвременните изисквания (съгласувано с УС):

- специални курсове

- други възможности за повишаване квалификацията

- преквалификационни курсове

- усъвършенстване на личните треньорски умения
2. Общи задължения:

• Поддържа подходящ външен вид при или във връзка с изпълнение на

служебните си задължения

• Проявява лоялност и конфиденциалност при изпълнение на служебните си задължения

• Грижи се за опазването на имуществото на клуба, като взема мерки срещу пожар, наводнение, кражба, както и срещу похабяване, по-голямо от

обичайното

• В случай на предстоящо отсъствие поради отпуск, командировка или друга причина, уведомява управителният съвет за състоянието на текущите цели и задачи в клуба и предлага треньор, които ще го замества

• Докладва на управителния съвет за всички осъществени контакти и подготвя предложения за действия, които управителния съвет следва да предприеме във връзка с тях

• Докладва в срок на управителния съвет за изпълнението на целите и задачите, възложени му писмено, устно и посредством електронни средства, приети за ползване

• Води документация и кореспонденция във вид и стандарти приети от

управителния съвет

• Следи и спазва нормативната уредба на клуба

• Ръководи се от треньорския правилник и изпълнява служебните си задължения посочени в него.
Kakво очакваме от сьдиите и делегатите през 2015 / 2016 ССГ

От Иван Костов – Председател на НСКХ

1. Какво очакваме от сьдиите.

Преди започване на срещата:

* Психическа подготовка:

-Традиционни ритуали

-Концентрация

*подготовка за срещата

- бьдете навреме в залата

- поздравете 

- екипировка

- проведете загрявка в залата, за да видят че се подготвяте сериозно за срещата

-проверете протокола

- какво очаквате по време на срещата?

*сьздаване благоприятни условия за провеждане на срещата

- визуален контакт сьс сьстезателите в централния крьг

- избор на топка

По време на срещата:

„помагайте” с действията си на отборите

· Не бива да бьде Ваша главна цел да чакате състезател да извьрши нарушение, за да го санкционирате.

· Нашата цел е да „помогнем” на сьстезателя да не прави нарушения.

· Взаимодействие сьс сьстезателите, треньорите, сьдийската маса и зрителите

· Комуникация без да се подава сигнал със свирката – погледнете състезателя извършил нарушението, когато топката не е в игра.

· Вярвайте на своя партньор на 100 процента, никога не подавайте сигнал за 7-метрово хвърляне, като съдия в полето.

· Комуникирайте със своя партньор по време на срещата.

· Подкрепяйте се един друг.

· Разпределете си отговорностите по време на срещата.

· Познаването на правилата е ключ към успеха Ви.

· Разбиране на играта – „идеята на хандбалната игра”

· Първите 10 минути от срещата – покажете вашия критерий, информирайте всички с поведението си какво е позволено и какво не!

· Атмосфера – проявявайте гъвкавост – по-добре е да се вземе решение във възникнала ситуация, отколкото да се подмине .

· Бъдете приятелски настроени към всички участници – много съдии си слагат „маска”, когато излязат на терена.

· Намерете своя собствен стил на съдийство – не провокирайте диалог със състезатели и треньори.

· Езикът на тялото – важен инструмент

· Говорете чрез свирката – съдията показва душевния си мир чрез звуковите сигнали.

· Внимание:  къде гледаме и какво виждаме?

· Какво се случва и защо?

· Акция – реакция – кой извършва първи нарушението!

· Позициониране – придвижване – правилната позиция често води до правилно решение – отсъждайте само това което виждате!

· Обърнете внимание на крачките –основно правило е на кой крак става поемането на топката – след дрибъл няма нулева крачка!

· Наказания – още от самото начало подайте ясен сигнал каква линия на съдийство ще поддържате!

· Прогресивно наказание – зрителен контакт, устна забележка – предупреждение/жълт картон/ - 2 минути – 2 минути – дисквалификация / червен картон/

· Пасивна игра – изберете правилния момент и ситуация преди да покажете предупредителния жест за пасивна игра и да подадете сигнал!

След срещата

· Бъдете  честни и реалистични, когато оценявате действията си по време на срещата.

· Използвайте видеозапис.

· Разборите не винаги са ключ към успеха! Удовлетворен ли сте от  свършена работа – не мислете за точките.

· Споделете с колегата си вашето мнение.

2. какво очакваме от делегатите:

Основно – Делегатът е представител на БФХ на мястото на провеждане на срещата / турнира/

· Напътства съдиите

-Обръща внимание на отборите, особено на гостуващия

Осигурява коректност и феър-плей

Необходими умения:

-неутралитет

- компетентност

- дискретност

- опит

- способност да комуникира

- устойчивост на стресови ситуации

3. Взаимодействие между съдии и делегати

Основни насоки за взаимодействие: предварителен разговор преди срещата,подготовка за срещата делегат – съдии като отбор, взаимодействие по време на срещата, подкрепа на съдиите след срещата ако е необходимо.

Делегатът помага и подкрепя съдиите.

Нищо от представянето на съдиите не се коментира на публично място.

4. Какво очакват терьорите от съдиите

Съдии – треньори

Основни предпоставки и условия за двете категори

· Необходим респект и уважение един към друг

· Задълбочени познания по правилата на играта.

· Разбиране на играта хандбал.

· Авторитетни лидери – всеки в своята област

· Кураж за вземане на решения

· Увереност и решимост

· Справяне със стрес ситуации

· Позитивно мислене, удовлетвореност от срещата в зависимост от позицията треньор или съдия.

В зависимост от всичко изброено до сега треньорите очакват от съдиите следното:

Физическа подготовка – като на състезател

Комуникация

Покажете линия на съдийство и поддържайте тази линия

Много често в следните  ситуации : крачки, прогресивни наказания и силови атаки– съдиите имат проблем с линията на съдийството

 
Способност да се „чете играта”.





От името на редакционната Комисия








доц. Н. Кръстев, ЗДФ
