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БРОЙ 2, МАЙ 2016
СОФИЯ
В настоящият брой поместваме:

1. „Интервална подготовка на хандбалиста“ – от гл. ас. Илия Върбанов, д-р – преподавател в НСА „Васил Левски“.
2. „Същност на натоварването, тренираност и спортна форма“
 - втора част от гл. ас. Емил Аврамов, д-р – треньор на мъжкия отбор на НСА „Васил Левски“.
3. „Прогресивно наказание“ – от Иван Костов Председател на НСКХ
ИНТЕРВАЛНА ПОДГОТОВКА

НА ХАНДБАЛИСТА

Автор: Илия Върбанов

2016г.

Лекцията е специално подготвена за лицензационния  

курс за треньори по хандбал Iва категория (ниво) проведен 

в хандбалната зала „Арена Сливница“ гр. Сливница

на 5 и 6 март 2016г.

Общо за интервалното трениране

Интервалното трениране е широка концепция и изборът на типа му се определя от спорта, който се практикува. Интервалното трениране може да бъде съсредоточено върху това да се тренира сърцето и кръвообращението, скоростта или нещо друго. Общото за всички обаче е, че те трябва да подобрят скоростта на абсорбиране на кислорода. 

Състезателната дейност на хандбалиста 

изисква аеробно – анаеробно енергообеспечаване!

Както и да работи хандбалистът, количеството и качествата на неговите упражнения, величината на умората в организма под влиянието на натоварването, времето за възстановяване, зависят от нивото на издръжливост.

Издръжливост е способността да се противодейства на умората!

От това качество зависи ефективността на тренировъчните 

и състезателните процеси!

Равновесието в окислителните и възстановителните процеси се наблюдава при пулс 120-180 уд/мин. Зоната между 140-160 уд/мин. се характеризира с устойчиво равновесие, а зоната между 160-180 уд/мин. – неустойчиво. Ако пулса надвиши 180 уд/мин., равновесието се нарушава и започва да се натрупва кислороден дълг, който се получава в резултат на превишаване на консумирания кислород за единица време спрямо постъпилия от въздуха в процеса на дишане. Работата протича в условията на кислородна недостатъчност, т.е. в анаеробни условия с енергообеспечаване на двигателния режим за сметка на разпадането на гликогена, който е натрупан в мускулите на хандбалиста.

Типично е, ако сте избрали да изпълнявате едно упражнение с голяма интензивност, способността да продължите при същото натоварване да намалява и намалява, докато спре напълно. 

Пример: 

Един спортист по бягане е в състояние да пробяга една  дистанция с висока скорост.  Ако дистанцията бъде удвоена, атлетът не може да поддържа темпото, а трябва да намали скоростта или да започне по-бавно. 

Вместо това дистанцията се разделя на интервали!

Режимът на двигателната дейност на хандбалиста по време на състезание се характеризира с примерна интензивност през 5-20 сек.!

Поради това за специалната издръжливост е необходимо да се приложи интервалния метод на трениране.

Интервалното натоварване с кратки паузи (работа и почивка) 

имат аеробно-анаеробна насоченост!

Редуването на работа с максимална интензивност за 10 сек. със същото времетраене на почивката стимулират аеробната мощност, с пауза 30 сек. – аеробната ефективност, а минутните интервали на отдих подпомагат циркулационните функции на кръвта. 

Пример: 

За повишаване циркулационните функции на сърцето в тренировката на хандбалистите, може да се приложи интервално натоварване със следните характеристики на неговите компоненти: време за работа – 

1 мин., почивка – 1-2мин., пулсова честота по време на работа – 

180-190 уд./мин., а по време на възстановяването – 120-130 уд./мин.

Почивките трябва да продължават толкова дълго, че тялото 

да има време да се възстанови и да отстрани млечната киселина, 

която се произвежда докато бягате!

Почивката обаче не трябва да е толкова дълга, че пулсът да спадне прекалено. Добре е да продължите да се движите по време на почивките (като правите джогинг или подскачате), тъй като това помага на мускулите да се освободят от отпадните продукти.

Интервалното трениране не е необходимо да бъде само бягане. Може да бъде комбинация от няколко неща, които следва да бъдат подобрявани, например издръжливост (бягане на дълго разстояние) и скорост (спринт на късо разстояние).

Помнете, че трябва да направите специална загрявка 

преди интервално трениране!

След интервално трениране: бавно бягане  и стречинг!

Пример за бягане:

4  x 1000 м с 3 минути почивка;

10  x 2 минутно бягане с 2 минути почивка;

5 + 4 + 3 + 2 + 3 + 4 + 5 минути бягане с 4 минутна почивка;

5 + 3 + 5 + 3 + 5 минути бягане с редуване на 4 и 2 минути почивка.   

Интервално трениране в зала

Възможно е също да бягате в спортна зала, но не е много стимулиращо да бягате  в кръг. Вместо това може да се прилага интервално трениране, имащо отношение към хандбала. 

В хандбала не е толкова важно да бъдете в състояние да бягате 10-15 километра, а да сте в състояние да правите смяна между експлозивно бягане / движение и „по-отпуснат / свободен” стил на игра по-дълго  време с няколко почивки. 

Това не означава, че бягането трябва да бъде отхвърлено!

Бягането е неизбежна част от основното трениране за спортна форма!

Пример 1

Дистанция 20 метра

Изходната позиция е лицева опора на една от страничните линии на игрището с лице към  другата, като пръстите на краката са от вътрешната и страна. При подаване на сигнал, играчите бягат бързо до срещуположната линия на игрището, спират и отново повтарят изходната позиция, но с лице в обратна посока. По сигнал бягат обратно и лягат долу. 

Следващият път, когато бягат, те трябва да легнат долу и да направят две лицеви опори преди да бягат обратно и т.н.. 

Това означава: 

пристигат – лягат – стават – лягат – бягат обратно – пристигат – лягат – стават – лягат. 

След това 3 пъти – 4 пъти ...

Количеството пъти на изпълнение на бягането 

зависи от спортната форма на играчите!
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След това почивка / разтягане за 2-3 минути.
Упражнението се повтаря или се изпълнява друго интервално упражнение, 
същото като горното упражнение, но играят двама срещу двама, като единият е на едната странична линия, а неговият партньор на другата.
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Пример 2:

Упражнение 6 + 6.1 от ръководството ни за интервална подготовка.

Конусите се поставят в залата на различни разстояния.

Играчите бягат от конус до конус по следния модел: 

обичайно бягане – спринт – обичайно бягане – спринт и така докато всички конуси са били минати няколко пъти. След това почивка и упражнението започва отново.
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Следват няколко примера с топка!

Пример 1:

Упражнението е за 2ма играчи:

30 сек. упражнения – съотборникът има почивка като при щафетна игра.

3 крачки напред – подаване с отскок на височина – 1 лицева опора – бягане обратно на изходна позиция, получаване на топката – 3 крачки напред и т.н.
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Пример 2:

Упражнение - дистанция 80 (4x20) метра

В упражнението участват 3ма хандбалисти. Изходната им позиция е 6 м линия с лице към срещуположната врата на игрището, като средният играч е с топка. При подаване на сигнал, играчите бягат бързо към средната линия на игрището. Страничните играчи получават топката от средния и му я връщат (двойно подаване – макс. 3 сек.). След средната линия се изпълнява само 1но двойно подаване, след което, в зависимост от игровото пространство, подават на очакващата ги група също от 3ма играчи. Сигналът за стартирането им е отлепването на топката от ръката на подаващия  и  повтарят упражнението в обратна посока! 
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Пример 3:

Упражнение - дистанция 80 (4x20) метра

В упражнението участват 3ма хандбалисти. Изходната им позиция е 6 м линия с лице към срещуположната врата на игрището, като средният играч е с топка. При подаване на сигнал, играчите бягат бързо към средната линия на игрището. Средният играч след подаването на един от страничните играчи минава (кръстосва без топка) зад гърба му. Получилият топката от средния подава на другия страничен играч (подаване за макс. 2 сек.) и минава зад гърба му (т.н. осморка). След средната линия се изпълнява само 1но  подаване на очакващата ги група също от 3ма играчи. Сигналът за стартирането им е отлепването на топката от ръката на подаващия  и  повтарят упражнението в обратна посока! 
Осморка
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Пример 4:

Упражнение - дистанция 80 (4x20) метра

В упражнението участват 3ма хандбалисти. Изходната им позиция е 6 м линия с лице към срещуположната врата на игрището, като треньорът стои срещу тях и е с топка в ръка. Играчите бягат бързо към средната линия на игрището след отлепването на топката от ръката на треньора, който подава на вратаря. Вратарят от своя страна подава на средният играч и започва „осморка”. След макс. 3 подавания упражнението завършва със стрелба. 
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Пример 5:

Упражнение - дистанция 120 (4x30) метра

В упражнението участват 5ма хандбалисти (3ма защитници и две крила). Изходната позиция на защитниците е 6 м линия с лице към срещуположната врата на игрището, като треньорът стои срещу тях и е с топка в ръка. Играчите бягат бързо към средната линия на игрището след отлепването на топката от ръката на треньора, който подава на вратаря. Вратарят от своя страна подава на средния играч и започва „осморка”. След средната линия се изпълнява само 1но подаване към противоположната на владеещия топката играч. Следва „кръстоска” със топка и крилото действа по правилата за набиране в посока обратна на движението на топката (т.н. отваряне). Упражнението завършва със стрелба от другото крило, което очаква извеждащо подаване в ъгъла на игрището.   
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Интервалната тренировка е чудесно средство за изработването на чувство в децата за скоростта и нейното прилагане в пространството!

Необходимо е децата да правят разлика между макс. бързина – 100%, средна (умерена) - 50% и бавна – 25%!

След създаването на това чувство ще се изгради този „фон”, на който се проявяват и другите страни на бързината, като бързината за прилагане или промяна на определена техника, оценка на произтичащата ситуация, както и на тактическите действия.
Излезе от печат теоритико-методичната монография на
гл.ас. Илия Върбанов, д-р, която може да бъде закупена от книжарницата на НСА „Васил Левски“ с цена от 15 лв.
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РЕЗЮМЕ

на научно-методическата монография
„Съвременни тенденции в хандбала“,

автор - гл. ас. Илия Александров Върбанов, д-р

към катедра „Баскетбол, волейбол, хандбал“ при НСА „Васил Левски“

Предназначението на научно-методическата монография е опит за целево повишаване знанията на спортните педагози – треньорите по хандбал, от една страна, и от друга – той да им послужи като методико – практическо ръководство в тяхната работа с хандбалистите от всички възрастови групи.
Монографията е структурирана в две относително самостоятелни части.

В първата част в логическа последователност са представени утвърдени и иновативни теоретически постановки, разкриващи същността на хандбалната игра на съвременния етап от нейното развитие. Авторът представя своите виждания за необходимите знания и качества на треньора, които са от съществена необходимост за осъществяването на съвременния учебно-тренировъчен процес (УТП) в хандбала. Изхождайки от  практическия си опит, той намира начин да представи и приложната страна при оползотворяването на представените теоретични познания, в което се изразява същността и замисъла на представената научно-методическа монография.

Втората част на монографичния труд е с още по-голяма приложна стойност, тъй като при разработването ѝ всичко е изложено на принципа, че целта на тренировъчния процес  винаги трябва да бъде съобразен с един или друг аспект на състезателния модел. 

Изводите и препоръките, почиващи на изследователския материал на автора, актуализират познанията и разкриват нови подходи в тренировката за успех в съвременния хандбал.
В тази връзка  е разгледана по-подробно от теоретико-практическа и методическа гледна точка „Ситуационната подготовка”, като успоредно с това се разкрива същността на антиципацията в нейния заключителен стадий – двубоя нападател – вратар.
Като следствие на това в много широк обем е разработен въпросът за играта на състезател № 1 в хандбала – вратаря. Основно внимание е отделено на етапността, структурата, задачите и последователността на антиципационните процеси, т.е. „прочита”, предугаждането на действията на нападателя с топка и техния анализ, както и неговият отговор, т.е. противодействията му.
В настоящия научен труд на базата на изследване на състезатели от най-представителните форуми в хандбала – Олимпийски турнири, Световни и Европейски първенства, е направeн опит:

· да се очертаят съвременните изисквания към УТП (неговото научно управление);

· да се изтъкне необходимостта от спортно разузнаване и анализа на получените резултати;

· да се подчертае значимостта на моделираната тренировка срещу познат или непознат противник;

· да се обрисува реален (съвременен) портрет на хандбален отбор и да се разкрият функционалните модели на играчите по постове;

· и не на последно място, да се опише профила на треньора по хандбал.
С отпечатването на научно-методическата монография „Съвременни тенденции в хандбала“ ще се запълни една празнота, която ако успешно се използва от треньорите по хандбал би спомогнала за преодоляването на кризата в представянето на българските хандбалисти на европейско и световно равнище.
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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

Спортна форма - функция на тренираността
За спортна форма може да се говори само при наличието на едно продължително, устойчиво състояние на висока работоспособност.

Спортната форма е качествено ново състояние на тренраността, което най-пълно отразява оптималните (прелновъзможните) стойности на всички фактори на спортното постижение в задения етап на спортната подготовка.

Спортната форма е функция на тренираността, но между тях има качествена разлика. Тя се състои в това, че при тренираността отделните страни на спортната подготовка са на високо равнище, но още не се намират в оптимално съотношение помежду си. Последното е отличителен белег на спортната форма и дава възможност за пълна изява на възможностите на спортиста. Характеризира се с висок процент на полезно действие.

Фази в развитието на спортната форма:

· първа фаза - навлизане в спортна форма - включва два последователни етапа:

· формиране и развиване на предпоставките на спортната форма

· непосредствено формиране на спортната форма

· втора фаза - запазване на спортната форма - характеризира се с оптимална готовност за участие в състезание

· трета фаза - временно загубване на спортната форма - тя е свързана с изразходване на биоенергетичните и психични възможности на спортиста, т.е. налице е спадане на тренираността

Посочените фази имат връзка с периодизацията на тренировъчният процес, но постановката на Матвеев за тези фази в развитието на спортната форма може условно да се приеме само по отношение на нейните основни компоненти - общата и специфичната тренираност, които се формират продължително време в големите цикли на спортната подготовка. За разлика от основните, оперативните компоненти на спорната форма (текущо състояние на оперативна работоспособност, актуална мотивация и интуитивната настройка за конкретната спортна среща) са много по-динамични и не могат да имат същата фазова структура.

Тренираността и спортната форма намират приложение в редица биологични, психологически и спортно педагогически критерии, които в същност са и основни за контрол и оценка. При състоянието спортна форма, тяхната структура и функционална организация са на качествено по-високо равнище.

Биологични критерии (повишена мобилност на организма, способност за изпълнение на специфична мускулна дейност, икономичност на функциите, ускоряване на възстановителните процеси, пълен синхрон между всички функции на организма).

Психологически критерии (психическа устойчивост в екстремалните условия на спортната среща, оптимална готовност за предстоящия мач, висока способност на специализираните възприятия - чувство за топка, противник и т.н., увеличен диапазон на волевите усилия във връзка с максималните физически и психически натоварвания, емоционален подем, оптимистично настроение и желание за участие в мачовете и други)

Спортнопедагогически критерии:

· висок и стабилен резултат показан в спортните срещи

· високо информативни резултати установени чрез тестиране за различните видове спортна подготовка

Проблема с управлението на спортната форма е свързан основно с отчитането на три принципни положения:

· активно "въвеждане" и "излизане" (извеждане) от хандбалната среща. Това означава намаляване на сумарното натоварване (вълнообразно) преди състезанието, т.е. редуване на интензивни тренировки с намален обем и тренировки със средна и ниска интензивност с голям обем. Интервалите на почивка между отделните тренировки трябва да бъдат достатъчни за пълното възстановяване на общата и специфичната работоспособност на хандбалиста. Извеждането се извършва по същата схема.

· провеждане на тренировки и в хода на самото състезание (в свободната от спортна среща половина на деня). Това са т.нар. тонизиращи тренировки с продължителност 40-60 мин.

· включване на тонизиращи микроцикли в състезателният период. Те представляват (миниатюрно) повторение на подготвителният период. Осигуряват нервно-психическа почивка и физическа тонизация и са фактор за запазване и развиване на спортната форма.
Въпрос: 2

Седмичен микроцикъл със среща в събота
Главната задача на състезателният период - постигане на максимални и стабилни резултати, може да се реализира само при условие, че придобитата спортна форма се запазва. Това се затруднява от голямата продължителност на периода (2-3 месеци) както от честото и неравномерно участие в спортния календар.  Съотношението на подготовката приблизително е следното: тактическа подготовка 40-50 %, техническа подготовка 25-30 %, СФП 15-20% и ОФП 10-15 %. Чрез физическата подготовка се достига специална максимална тренираност и се поддържа постигнатото ниво на обща тренираност. Акцентът е с насоченост към поддържане и въздействие върху експлозивният потенциал на хандбалиста. В седмичният микроцикъл се включват 1-2 тренировъчни занимания за сила. Принципа на преобразуването е основен и се прилага винаги след изпълнението на силови упражнения с тежести под формата на индивидуални и групови тактико-технически упражнения. При висококвалифицирани хандбалисти подготовката се провежда на блоков принцип, като задължително се съчетават силовите упражнения с упражнения за техника, за да се скъси амплитудата на преобразуване. Техническата подготовка осигурява прецизността, точността и ефективността на похватите, при голяма скорост в сложни игрови условия. Тактическата подготовка усъвършенства взаимодействията между играчите в рамките на строго определена система (в защита и нападение) съобразено с конкретните противници. Централно място отделяме на тактическото мислене. Психологическата подготовка има за задача да мобилизира физическите и духовните сили за постигане на най-добър резултат в срещата. Игровата подготовка има моделиран характер поради участието в състезанията срещу различните състави. Състезателният мезоцикъл включва: въвеждащ микроцикъл преди срещите, самите срещи и фазата след състезанията с растоварващ характер.

През този период общият обем на натоварването незначително се намалява и след това се стабилизира. Интензивността достига своя максимум и също се стабилизира. Имаме вълнообразно колебание между обема и интензивността, което е по-ярко очертано в интервалите между срещите.

Ще представя на Вашето внимание седмичният микроцикъл в състезателният период на отбора на ХК "НСА" (мъже), участник в "А" РХГ, с една среща в събота.
Понеделник:
Първа тренировка
9:30-11:00ч. Задачи: 



1. Комплекс за експлозивна сила.



2. Точност на стрелбата


Интензивност – средна.
Втора тренировка
17:30 - 19:00ч. Технико-тактическа тренировка.  Задачи:



1. Групови взаимодействия - нападение и защита.


Интензивност – средна.

Вторник:
Първа тренировка
9:30-11:00ч. Задачи: 



1. Специална бързина.



2. Бърз пробив - моделиране.


Интензивност – Висока .
Втора тренировка
17:30 - 19:00ч. Задачи:



1. Специална издръжливост.



2. Разширена контраатака.



3. Игрова подготовка.


Интензивност – Висока.

Сряда:
Първа тренировка
9:30-11:00ч. Задачи: 



1. Възстановяване.
Втора тренировка
17:30 - 19:00ч. Технико-тактическа тренировка. Задачи:



1. Моделиране на груповите взаимодействия.



2. Учебна игра.


Интензивност – Средна.

Четвъртък:
Първа тренировка
9:30-11:00ч. Задачи: 



1. Комплекс за сила - тонизация.



2. Точност на стрелбата.



3. Групови взаимодействия.


Интензивност – Висока.
Втора тренировка
17:30 - 19:00ч. Контролна среща


Интензивност - Висока.

Петък:
17:30 - 19:00ч. Моделирана тренировка за предстоящият противник


Интензивност - Средна.

Събота:
Среща от "А" РХГ (мъже)

Неделя:
Почивка.
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Прогресивно наказание

Основни положения

· На един състезател не може да бъде показано повече от едно предупреждение /жълт картон/.

· На един отбор не може да се покаже повече от 3 предупреждения/ следващо наказание трябва да е най-малко 2 минутно отстраняване./

· Състезател, който е получил 2 минутно отстраняване, не може да бъде предупреден / жълт картон/.

· Не – повече от 1 предупреждение / жълт картон/ може да бъде показано на официалните лица от един отбор.

Състезатели

Прогресивна стълбичка за наказание на състезатели:

1.1 Най-много 3 жълти картона за състезатели от един отбор/включително състезатели на полето и резервната скамейка/

1.2 Не е по правилата но е широко използвано: устно предупреждение – най-много едно за отбор.

1.3 Жълт картон – най-много 3 за отбор и най-много 1 за състезател.

1.4 Отстраняване за 2 минути – неограничено за един отбор, най – много 3/4/ за състезател.

1.5 Дисквалификация – неограничено за един отбор – най-много 1 за състезател.

2 мин + 2 мин - отстраняване

Това „+2 мин отстраняване” се третира като неспортсменско поведение на състезател, преди играта да бъде подновена, след като същият е получил 2 мин отстраняване или  червен картон.

2 мин + 2 мин = 4 мин

Отборът играе с един състезател по-малко за 4 минути

Червен картон + 2 мин = 4 мин

Отборът играе с един състезател по-малко за 4 минути

Прогресивно наказание – стратегия

* покажете от самото начало своя стил и изискване към състезателите.

* изберете линия на прогресив, който ще следвате през щялата среща.

* по-лесно е да се намалят наказанията през цялата среща, отколкото да се увеличават.

* за еднотипни нарушения – съответстващи наказания.

 Определете стандарт.

* не търсете поводи за компенсиране.

Не забравяйте:

За някои нарушения е необходимо директно 2 мин или червен картон.

Бъдете толерантни към единоборствата 1: 1. Контактът тяло с тяло е важен елемент в хандбала.

Но не към действията насочени предимно към главата и врата, блъскане на състезател, когато е във въздуха, или блъскане с изпънати ръце.

Бъдете внимателни – атака от страни – ако защитните действия не са насочени към топката – често е наложително прогресивно наказание.

Бъдете концентрирани за атаки отзад и при контра атаки – прогресивното наказание започва най-малко с 2 мин.

Официални лица

· Устна забележка

· Жълт картон- само един за отбор

· 2 мин – само едно за отбор

· Дисквалификация – 4 за отбор, най-много 1 за едно официално лице.

· Грубо неспортсменско поведение се наказва директно с червен картон.

· Официално лице може да се накаже директно с 2 мин без да се дава жълт картон.

Резервна скамейка

Не бива да се толерират постоянните протести на официални лица от резервната скамейка, против съдийски отсъждания.

Стратегия:

· Първо приемете, че е  емоционална реакция.

· При ТТА споделете с Делегата.

· След това използвайте всички възможности.

· Устно предупреждение

· Жълт картон

· 2 мин

· Дисквалификация

· Разрешено е на едно официално лице да се движи в зоната за смяна, като дава треньорски указания.

· Състезателите, трябва да са седнали на скамейката, или да загряват зад нея, ако има място без топка;

· Разбира се ние ще толерираме ставането за кратко на второ официално лице, изпълнявайки задълженията си, но не постоянно.

· Официалните лица на отборите  са длъжни да не възпрепятстват работата на секретаря, времеизмервача и останалите длъжностни лица от съдийската маса.

     Съвет към съдиите:

     



много е важно като гледате, какво виждате!
От името на редакционната Комисия:







    /доц. Н. Кръстев, ЗДФ/
_1526211233.bin

_1526211317.bin

