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Opis projekta

PrProjekt ,Wheelchair Handball - Start Up” zajednicka je inicijativa kojom upravlja
Hrvatski savez koSarke u kolicima, u partnerstvu s Kinezioloski fakultet Osijek,
Barcel'hona Sports Events te Klub za osnazivanje mladih 018. Projekt ima za cilj
podizanje svijesti o rukometu u kolicima i stvaranje vecih mogucnosti za drustvenu
uklju¢enost osoba s invaliditetom kroz sport.

U svojoj srzi, projekt je usmjeren na izradu sveobuhvatnog i pristupacnog Priru¢nika za
rukomet u kolicima, zamisljenog kao praktican alat za trenere, edukatore i organizacije.
Prirucnik ¢e obuhvatiti klju¢ne elemente sporta, ukljucujuéi pravila igre, tehnicke i
takticke osnove, klasifikaciju igraca, opremu, sigurnosne aspekte te metode inkluzivnog
treniranja. Takoder ce sadrzavati praktiCne vjezbe i prilagodljive pristupe kako bi bio
primjenjiv za sudionike razliCitih sposobnosti i razina iskustva.

Paralelno s izradom priruc¢nika, projekt c¢e jacCati kapacitete trenera i edukatora kroz
ciljane edukacije o provedbi rukometa u kolicima na inkluzivan i ucinkovit nacin.
Sudionici iz Hrvatske, Srbije i Spanjolske steé¢i ¢e znanja o prilagodbi trenaznih metoda,
stvaranju inkluzivnog sportskog okruzenja te primjeni principa predstavljenih u
prirucniku. Edukacije c¢e strucnjacima pomodci da sport ucine pristupacnijim i
kvalitetnijim za osobe s invaliditetom.

Kako bi se sport priblizio lokalnim zajednicama, u svakoj partnerskoj zemlji organizirat
¢e se niz demonstracijskih i promotivnih utakmica rukometa u kolicima. Ova dogadanja
aktivno c¢e ukljuciti osobe s invaliditetom, sportske klubove i Siru javnost, s ciljem
povecanja vidljivosti sporta i poticanja veceg sudjelovanja. Stvaranjem inkluzivnog i
dinami¢nog sportskog okruzenja projekt nastoji ojacati povezanost zajednice i
doprinijeti vecoj ukljuc¢enosti osoba s invaliditetom u sport i drustveni zivot.

Projekt c¢e zavrsiti medunarodnim turnirom u rukometu u kolicima, organiziranim u
sklopu zavrsne konferencije. Momcadi iz partnerskih zemalja okupit ¢e se radi
natjecanja, razmjene iskustava i promocije inkluzije kroz sport. Zavrsni dogadaj istaknut
¢e potencijal rukometa u kolicima kao alata drustvene promjene te dodatno ojacati
suradnju organizacija koje djeluju u podrucju inkluzivhog sporta.

Kroz navedene aktivnosti projekt doprinosi uklanjanju prepreka, promicanju jednakih
mogucnosti i osnazivanju osoba s invaliditetom za aktivho sudjelovanje u sportu i
drustvu.
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Uvod u rukomet u kolicima |
osnovna pravila

Sto je rukomet u kolicima?

Rukomet u kolicima adaptirani je momcadski sport namijenjen prvenstveno osobama s
tjelesnim invaliditetom, iako se moze igrati i u inkluzivhim okruzenjima u kojima zajedno
sudjeluju osobe s invaliditetom i osobe bez invaliditeta. RijecC je o brzoj i dinamic¢noj igri
koja slijedi mnoga nacela tradicionalnog rukometa, s posebnim prilagodbama kako bi se
svim sudionicima osigurala pristupacnost, sigurnost i ravnopravnost.

Povijest i razvoj

Rukomet u kolicima relativnho je nova sportska disciplina koja se razvija pod okriljem
International Handball Federation. Cilj sporta je prosiriti dostupnost rukometa i uciniti ga
inkluzivnim te pristupacnim osobama s invaliditetom diljem svijeta. Posljednjih godina
rukomet u kolicima biljezi sve ve¢e medunarodno priznanje kroz organizaciju natjecanja,
promotivnih aktivnosti i razvojnih programa, osobito u podrucju obrazovanja, lokalnih
sportskih inicijativa i grassroots sporta. Razvoj sporta dodatno je potaknut suradnjom
sportskih saveza, organizacija osoba s invaliditetom i obrazovnih institucija koje
prepoznaju vaznost inkluzivnog sporta za drustvenu ukljuc¢enost i jednake mogucnosti.

Filozofija i temeljne vrijednosti
Rukomet u kolicima temelji se na nacelima:
e inkluzije i jednakih mogucnosti
e posStovanja i fair playa
e timskog rada i suradnje
e osnazivanja kroz sport
Ovaj sport promice aktivho sudjelovanje bez obzira na tjelesne sposobnosti sudionika te
potice igrace na razvoj samopouzdanja, neovisnosti i socijalnih veza.

Kljuéne prednosti rukometa u kolicima

Sudjelovanje u rukometu u kolicima donosi brojne prednosti:

Tjelesne: poboljsanje snage, koordinacije i kardiovaskularne kondicije

Drustvene: razvoj timskog duha, komunikacije i socijalne uklju¢enosti
e PsiholosSke: povecanje samopouzdanja, motivacije i otpornosti

Pregled osnovnih pravila
Sljedece poglavlje prikazuje sluzbena pravila rukometa u kolicima u formatu cCetiri na
Cetiri, ukljucuju¢i klju¢ne prilagodbe koje ovaj sport razlikuju od tradicionalnog
rukometa. Pravila su osmisljena kako bi svim igraCima osigurala pravedno, sigurno i
natjecateljsko okruzenje.



Tablica pravila

1.pravilo - Igra

2.pravilo - Momcad

3.pravilo - Igraci

4.pravilo - Vrijeme igre i time-out
5.pravilo - Lopta

6.pravilo - Igraliste

7.pravilo - Gol

8.pravilo - Bodovanje i odlucivanje o ishodu utakmice
9.pravilo - Oprema
10.pravilo - Igrac¢a oprema
MN.pravilo - Trake
12.pravilo - Igranje loptom
13.pravilo - Prekrsaji

1. pravilo - Igra

Rukomet u kolicima Cetiri na jedan igraju dva tima od po cCetiri igraca. Cilj svakog tima je
postic¢i gol i sprijeciti drugi tim da postigne gol. Rukomet u kolicima treba se temeljiti na
duhu fair playa i biti namijenjen igracima s invaliditetom.

2. pravilo - Momcad

1. Svaka momcad sastoji se od najvise 14 osoba, ukljuCujuci najvise 10 igraca i najvise
Cetiri (4) predstavnika momcadi. Na pocetku utakmice mora biti prisutno najmanje
osam (8) igraca.

2. Na terenu smiju biti najvise Cetiri (4) igraca po momcadi. Preostali igraci su zamjene.
Ukupan broj klasifikacijskih bodova igraca na terenu ne smije u bilo kojem trenutku
premasiti ukupno 11 bodova po momcadi, u skladu s Pravilima i propisima klasifikacije
rukometa u kolicima. Na natjecanjima s mjeSovitim momcadima, svaka momcad mora
imati najmanje dvije igracice, osim ako pravila doti¢nog natjecanja ne propisuju drukcije.
U svakom trenutku na terenu mora biti najmanje jedna igracica po momcadi.

3. Vratar je igrac¢ koji brani gol i igra poput ostalih igraca sjedec¢i u svom invalidskom
kolicima. Bilo koji igra¢ prisutan na terenu moze u bilo kojem trenutku djelovati kao
vratar, ali samo jedan igra¢ smije istovremeno uci i ostati u vlastitom prostoru vratara.
Stoga vratar ne nosi poseban vratarski dres, vec isti dres kao i ostatak momcadi..



Napomena:
Momcadima nije dopusteno igrati s manje od Cetiri (4) igraca iz taktickih razloga kako bi

koristile igrace s viSim klasifikacijskim bodovima, ako postoji mogucnost popunjavanja
momcadi igracima s nizim klasifikacijskim bodovima. Ako neka momcad to ucini,_suci
moraju_narediti ispravljanje sastava momcadi te progresivno sankcionirati trenera,
pocevsi od suspenzije zbog _nesportskog ponasanja.

4. Ako momcdcad pretrpi nekoliko ozljeda, moze nastaviti utakmicu ili turnir s manjim
brojem igraca. Utakmica se moze nastaviti ¢ak i ako je jedna od momcadi svedena na
manje od cetiri (4) igraca. Ako se broj igraCa momcadi smaniji, maksimalni dopusteni
broj_klasifikacijskih bodova je sljededi:

e u slucaju tri (3) igraca na terenu, najvise 9 bodova na terenu;
e u slucaju dva (2) igraca na terenu, najviSe 6 bodova na terenu.

Na sucima je da prosude treba li i kada utakmica biti trajno prekinuta.

Napomena: U sluéaju da nijedna igracica nije u _mogucnosti igrati (zbog ozljeda ili
diskvalifikacija), doticna momcad bit e smanjena za jednog igraca do kraja utakmice.
Uz to, maksimalni timski bodovi bit ¢e smanjeni na 8.

3. pravilo - Igraci

Igra¢ mora biti registriran od strane klasifikacijskog tima rukometa u kolicima kako bi
mogao nastupiti na sluzbenom natjecanju. Igraci na seniorskim natjecanjima moraju
imati najmanje 15 godina da bi mogli sudjelovati (uzima se u obzir dob na dan pocetka
natjecanja). Pisana roditeljska dozvola za igrace u dobi od 15 do 18 godina mora biti
predocena prije turnira.

4. pravilo - Vrijeme igre i time - out
Vrijeme igre

1. Utakmice se sastoje od dva seta od deset (10) minuta, koji se boduju zasebno. Pauza
izmedu setova traje pet (5) minuta.

Napomena:
Zbog kratkog trajanja setova utakmice, suci bi trebali razmotriti trenutno zaustavljanje
vremena (time-out) u slucaju prekida igre kao Sto su:
e [opta izlazi izvan terena i izvan dohvata igraca.
e /graci se nehotice sudare na nac¢in da im je potrebna pomoc pri podizanju invalidskih
kolica.



Momcadski Time - Out

2. Svaka momcad ima pravo na jednu minutu momcadskog time-outa u svakom setu
redovitog vremena igre. Momcadima se ne smiju odobriti time-outi u trecem setu (tie-
break). Momcad koja zahtijeva timski time-out mora biti u posjedu lopte.

3. Ako momcad zatrazi timski time-out dok suprotna momcad ima loptu u posjedu,
primijenit ¢e se sljedeca kazna i odluka:

e Progresivna kazna pocevsi od suspenzije za duznosnika momcadi koji je zatrazio
timski time-out pritiskom na zujalicu.
e Udarac sa 7 metara za momcad u posjedu lopte.

4. Ako momcad zatrazi timski time-out dok suprotna momcad ima loptu u posjedu i ima
jasnu priliku za postizanje pogotka, primijenit ¢e se sljedeca kazna i odluka:
¢ Diskvalifikacija (crveni karton) za duznosnika momcadi koji je zatrazio timski time-
out pritiskom na zujalicu.
e Udarac sa 7 metara za momcad u posjedu lopte.

Napomena:
Ako delegati ili suci ne mogu prepoznati tko je uzrokovao pogresni timski time-out,
odgovorni duznosnik momcadi primit ¢e kaznu u skladu s gore navedenim kaznama.

5. Ako momcad zatrazi timski time-out neposredno nakon gubitka posjeda lopte i jasno
je da nije bila namjerna, utakmica se nastavlja prema tehnickoj odluci temeljenoj na
situaciji na terenu u trenutku prekida.

5. pravilo - Lopta

Lopte koje se koriste na sluzbenim IHF turnirima moraju biti u skladu s odredbama IHF
Pravilnika o loptama, a posebno u pogledu rukometnih lopti koje se igraju bez ljepila.

6. pravilo - Igraliste

Ukupna povrsina terena mora biti dugacka najmanje 48 m i Siroka najmanje 28,5 m.
Igraliste je pravokutnik duljine 40 metara i Sirine 20 metara, koji se sastoji od dva
prostora vratara i prostora za igru. Duze grani¢ne linije nazivaju se uzduzne linije, a
krace se nazivaju linije vrata (izmedu vratnica) ili linije izvan vrata (s vanjske strane
vrata). Zona izmjene igraca mora biti dugacka 4,5 m. Oko igraliSta mora postojati
sigurnosna zona Sirine 4 m sa strane klupa za momcadi te 2 m sa svih ostalih strana. Na
svakoj strani mora biti dostupno najvise Cetiri stolice za predstavnike momcadi.
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7. pravilo - Gol

Unutarnje dimenzije gola iznose 3 m x 1,7 m. Mreza za hvatanje lopte u golovima mora
biti uklonjena (ili pricvrs¢ena za mrezu gola) kako bi se izbjeglo zapletanje s invalidskim
kolicima.

8. pravilo - Bodovanje i odlucivanje o ishodu utakmice
Postizanje pogotka

1. Pogodak je postignut kada je cijela lopta presla cijelu Sirinu linije vrata, pod uvjetom
da igrac¢ koji je Sutirao ili njegov suigra¢ nije pocinio prekrsaj prije ili tijekom Suta.
Pogodak se dodjeljuje ako brani¢ pocini prekrsaj pravila, ali lopta svejedno ude u gol.
Nakon postignutog pogotka, igra se nastavlja udarcem vratara iz prostora vratara.

2. Pogodak se ne moze priznati ako je sudac ili mjera¢ vremena prekinuo utakmicu prije
nego Sto je lopta u potpunosti presla liniju vrata. Pogodak se dodjeljuje protivnicima
ako igrac zabije loptu u vlastiti gol, osim u situaciji kada vratar izvodi udarac iz prostora
vratara, a lopta ne prijede crtu prostora vratara.

3. Jedan (1) bod dodjeljuje se u sljeded¢im slu¢ajevima:

e Autogol koji postigne bilo koji igrac
e Svi ostali pogoci koji nisu navedeni u ¢lanku 8:4.

4. Dva (2) boda dodjeljuju se u sljedec¢im slucajevima:

e |grac baci loptu i postigne pogodak neposredno nakon okreta za 360° u invalidskim
kolicima (spektakularan pogodak)

Napomena: Okret mora biti potpuna rotacija od 360° a vrtnja se smije izvoditi samo
jednom rukom. Rotacija od 360° mora se izvesti bez dodirivanja kotaca tijekom rotacije,
ali igra¢ moze zaustaviti kota¢ nakon 360° a Sut mora biti izveden istovremeno.
Zaustavljanje invalidskih kolica ne smije dovesti do stabilizacije poloZaja i/ili prilagodbe
Suta - igrac¢ mora Sutirati odmah.

e Vratar postigne pogodak iz svog prostora vratara
e Pogodak je postignut udarcem sa 7 metara.

5. Tijekom izvodenja udaraca sa 7 metara (raspucavanja), spektakularni pogoci takoder
se vrednuju s dva (2) boda.



shod seta

6. Ako je rezultat izjednacen na kraju seta, pobjednik se odreduje zlatnim golom. Set se
nastavlja na sljedeci nacin:

¢ Nakon pauze od jedne minute, suci bacaju novci¢ kako bi odlucili koja momcad ce
biti u posjedu lopte. Set se nastavlja udarcem vratara i traje sve dok jedna od
momcadi ne postigne pogodak, nakon ¢ega je set zavrsen.

¢ Ako nakon pet (5) minuta nijedna momcad nije postigla pogodak, zlatni gol se
smatra zavrsenim i pobjednik seta odreduje se nizom od pet (5) raspucavanja koja
se izvode na sljedeci nacin:

Svaka momcad odabire 5 igraca; igraci koji nisu suspendirani ili diskvalificirani
na kraju vremena igre imaju pravo sudjelovati. Ti igraci izvode po jedan udarac,
izmjenjujuc¢i se s igraCima druge momcadi. Momcadi nisu duzne unaprijed
odrediti redoslijed svojih izvodaca. Igra¢i mogu sudjelovati u raspucavanju i kao
izvodaci i kao vratari. Suci odlucuju koji se gol koristi. Suci bacaju novci¢, a
momcad koja pobijedi bira hoce li izvoditi udarce prva ili posljednja. Nakon
svakog niza od pet (5) udaraca, momcad koja pocinje mijenja se ako izvodenje
mora biti nastavljeno jer je rezultat i dalje izjednacen nakon pet (5) udaraca
svake momcadi. Za takav nastavak, svaka momcad ponovno odabire pet (5)
igraca. Svi ili neki od njih mogu biti isti kao u prvom krugu. Ova metoda
nominiranja pet (5) igraca odjednom nastavlja se onoliko dugo koliko je
potrebno. Medutim, pobjednik se odreduje ¢im postoji razlika u golovima nakon
Sto su obje momcadi imale isti broj udaraca. Igra¢i mogu biti diskvalificirani od
daljnjeg sudjelovanja u raspucavanju u slucajevima znacajnog ili ponavljajuceg
nesportskog ponasanja. Ako se to odnosi na igraca koji je upravo odabran u
skupini od pet (5) izvodaca, momcad mora odabrati drugog izvodaca.

Napomena:

Raspucavanje se sastoji od igraca koji krece (nakon sucevog zvizduka) s centra terena s
loptom pod kontrolom (kao u protunapadu), koji mora biti okrenut prema vrataru i
pokusati postici pogodak, pridrzavajuci se Pravila igre. Konkretno, u ovom slucaju nece
biti dopusteno postavljati loptu na krilo tijekom guranja invalidskih kolica u trajanju od
najvise 3 sekunde. Kao i u redovitom vremenu igre, momcadi ne moraju odabrati jednog
odredenog vratara, vec¢ smiju mijenjati vratare tijekom raspucavanja.

7. Svako raspucavanje pretvoreno u pogodak vrijedi 1 (jedan) bod (vidi medutim Pravilo
- spektakularni pogodak).



8. Tijekom raspucavanja i nakon sucevog zvizduka, vratar ne smije napustiti vlastiti
prostor vratara. Ako lopta udari u lice vratara tijekom raspucavanja i ako vratar ne
pomice glavu u smjeru lopte, igrac koji Sutira loptu mora biti kaznjen suspenzijom do
pocetka sljedeceg seta.

Ishod utakmice

9. Ako ista momcad pobijedi u oba seta, ta momcad je ukupni pobjednik s rezultatom 2-
0. Ako svaka momcad pobijedi u jednom setu, rezultat je nerijeSen. U slucaju
nerijeSenog rezultata u setovima, momcadi igraju treci set (tie-break) u trajanju od pet
(5) minuta. Ako je utakmica na kraju treceg seta i dalje nerijeSena, pobjednik se
odreduje nizom od pet (5) raspucavanja. Ako je utakmica odlucena tie-breakom, ukupni
rezultat iznosi 2-1 za momcad koja je pobijedila u tie-breaku.

9. pravilo - Oprema

1. Sljedeca oprema nije dopustena:
e Ljepilo za rukovanje loptom
e Zastitna oprema koja sadrzi metalne komponente
e Steznici za prste, ruku, zapesce i sl. izradeni od plastike, metala i sl.

2. Dopusteno je koristiti:
e Zastitnu opremu ako je podstavljena/mekana (bez metalnih komponenti)
e Traku (tape) za prste, ruke i sl.
e Proteze i prilagodenu opremu ako su u skladu s clankom 4.4.1. Pravilnika o
klasifikaciji rukometa u kolicima IHF-a i ako njihova upotreba ne nanosi Stetu niti
jednom drugom igracu.

Napomena:

Upotreba proteza dopustena je samo uz odobrenje Klasifikacijskog tima rukometa u
kolicima. Proteze cde biti dopusStene samo ako su prekrivene podstavijenim/mekanim
materijalima (bez metalnih komponenti). Igraci koji koriste proteze za igranje moraju ih
koristiti i tijekom procjene od strane Klasifikacijskog tima rukometa u kolicima.

3. Sva oprema koju momcadi namjeravaju koristiti mora biti predstavljena na tehnickom
sastanku radi konac¢nog odobrenja.

Primjenjuju se Propisi IHF-a o zastitnoj opremi i dodacima, uz iznimku da svi igraci (ne
samo oni koji nastupaju kao vratari) smiju nositi duge hlace te Carape nisu obavezne.
Medutim, svi igraci moraju nositi iste hlace (ili sve kratke ili sve duge hlace) iste boje.



10. pravilo - Igraca oprema

1. Svaka momcad mora imati dva (2) kompleta dresova (jedan svjetle boje/jedan tamne
boje). Dresovi moraju imati brojeve igrac¢a na prednjoj strani (visine 10 cm).

2. Igraci iste momcadi na terenu moraju nositi identi¢ne uniforme, ukljucujuci igrac¢a koji
nastupa kao vratar.

3. Ostali sportski dodaci koji se koriste, kao sto su znojnici, znojnici za glavu, majice
nosene ispod uniforme i sl., moraju biti crne, bijele ili prevladavajuce boje uniforme.
Posebna zastitna oprema prilagodena igra¢ima ne mora biti iste boje kao uniforma.

4. Koristit ¢e se kod boja za identifikaciju klase svakog igraca. Naljepnica s kodom i
brojem igraca bit ¢e postavljena na naslon invalidskih kolica nakon klasifikacije.

e Klasa1- zelena

e Klasa 2 - zuta

e Klasa 3 - plava

e Klasa 4 - crvena

11. pravilo - Trake

Igraci moraju biti pricvrséeni za invalidska kolica na gornjem i donjem dijelu nogu kako
bi se sprijecCilo podizanje ili pomicanje/koristenje nogu. Podizanje igraca na terenu
prilikom igranja/obrane lopte kaznit ¢e se suspenzijom do sljedede promjene posjeda;
podizanje vratara tijekom obrane kaznit ¢e se suspenzijom do sljedec¢e promjene
posjeda i dosudivanjem udarca sa 7 metara protivnickoj momcadi.

12. pravilo - Igranje loptom
Dopusteno je:

e bacati, hvatati, zaustavljati, gurati ili udarati loptu rukama, podlakticama, glavom i
trupom;

e drzati loptu najvise 3 sekunde;

e gurati invalidska kolica i driblati loptom;

e postaviti loptu na krilo (ne izmedu koljena) tijekom guranja invalidskih kolica u
trajanju od najvise 3 sekunde;

e pratiti i slijediti protivnika (s loptom ili bez nje) koristeci ruke i podlaktice, sve dok
protivnik ima dovoljno vremena i prostora za reakciju i nema opasnosti;

e blokirati ili odgurati protivnika rukama ili podlakticama, invalidskim kolicima (kada
igra¢ vozi umjerenom brzinom);

e uci u prostor vratara ili prije¢i bocCne linije bez lopte nakon Suta ili nakon sto je
gurnut, ako time ne stjecCe prednost; igra¢ mora napustiti prostor vratara sto je prije i
brze moguce.



Nije dopusteno:

e dodirnuti loptu vise od jednom nakon Sto je kontrolirana, osim ako medutim nije
dodirnula pod, drugog igraca ili gol; medutim, dodirivanje lopte vise od jednom nece
biti kaznjeno ako igra¢ "tapne” loptu, tj. ne uspijeva je kontrolirati pri pokusaju
hvatanja ili zaustavljanja;

e poceti voditi loptu (od strane istog igrac¢a) nakon ubacivanja, prije nego Sto je drugi
igrac ili vratnica dotakne;

e zaustaviti loptu invalidskim kolicima izvan prostora vratara;

e uci u prostor vratara s loptom pod kontrolom (kao igra¢ na terenu);

e prijeci boc¢nu liniju s loptom pod kontrolom (invalidska kolica moraju biti na terenu).

Napomena:

Invalidska kolica mogu se gurati najvise 3 sekunde; loptu je dopusteno postaviti na krilo
tijekom tih guranja. Lopta na krilu smatra se loptom "pod kontrolom”. Protivnik stoga
nije smio uzeti loptu s krila. Nakon primanja lopte, igra¢ mora zapoceti akciju
odskakivanjem. "Guranje” znaci guranje/pomicanje kotaca. Kada ruka napusti kotac,
sljedeca akcija (dribling, dodavanje, sut) mora uslijediti unutar 3 sekunde. Nakon tih 3
sekunde nije dopusteno ponovno dodirnuti kotac. Nije dopusteno drzati loptu dulje od 3
sekunde. U slucaju da je lopta bacena na invalidska kolica ili se nalazi ispod invalidskih
kolica, suci moraju prosuditi namjeru | odgovarajuce posljedice. DopusSteno je
koristiti/dodirnuti invalidska kolica za podizanje lopte. Primjenjuju se nova pravila o
vrataru, 30 sekundi i pasivnoj igri.

13. pravilo - Prekrsaji
1. PrekrsSaji se rjeSavaju prema sljedec¢im mjerama za igrace i predstavnike momcadi:
a) lgraci:

e Suspenzija: do dvije suspenzije po igracu. Suspendirani igraC mora napustiti teren do
sljedede promjene posjeda lopte/pocetka novog seta

e Diskvalifikacija: crveni karton; diskvalificirani igrac mora napustiti teren do kraja
utakmice i uputiti se u za to predvideni prostor, a drugi igraC moze uci na teren
nakon sljedece promjene posjeda lopte/pocetka novog seta.

b) Predstavnici momcadi:

e Do jedne suspenzije po momcadi; smanjenje momcadi za jednog igrac¢a do sljedece
promjene posjeda lopte/pocetka novog seta

e Diskvalifikacija: crveni karton; diskvalificirani duznosnik mora napustiti zonu izmjene
igraca, a momcad se smanjuje do sljedec¢e promjene posjeda lopte/pocetka novog
seta.



2. Dopusteno je:

e koristiti otvorenu ruku za izbijanje lopte iz ruke drugog igraca;

e koristiti savijene ruke za tjelesni kontakt s protivnikom te ga na taj nacin pratiti i
slijediti;

e koristiti vlastita invalidska kolica za blokiranje protivnika u borbi za poziciju.

3. Nije dopusteno:

e jzvlaciti ili udarati loptu iz ruku protivnika;

e blokirati protivnika rukama, nogama, invalidskim kolicima ili koristiti bilo koji dio tijela
za njegovo pomicanje ili odgurivanje; to ukljucuje i opasnu upotrebu lakta, kako u
pocCetnom polozaju tako i u kretanju;

e drzati protivnika (invalidska kolica, tijelo ili uniformu), ¢ak i ako mu je omoguceno
slobodno nastaviti igru;

e ugroziti protivnika.

Napomena:

Blokiranje protivnika drzanjem invalidskih kolica kaznit ce se progresivno. Frontalni
kontakti su tolerirani, ali bocni i straznji kontakti moraju biti kaznjeni. Za sve ove
prekrsaje, kolica se smatraju dijelom igraca te nenamjerni kontakt izmedu kolica takoder
predstavilja prekrsaj. Udarci sa 7 metara, slobodni udarci i sl. moraju se izvoditi iza
odgovarajucih linija.

4. Prekrsaji koji zahtijevaju osobnu kaznu

Prekrsaji u kojima je radnja usmjerena uglavnom ili isklju¢ivo na tijelo protivnika moraju
rezultirati osobnom kaznom. To znadi da se, uz slobodni udarac ili udarac sa 7 metara,
prekrSaj mora progresivno kazniti, pocevsi od suspenzija pa do diskvalifikacije.

5. Prekrsaji koji zahtijevaju suspenziju

Cak i prekrsaj s vrlo malim tjelesnim u¢inkom moze biti vrlo opasan i imati potencijalno
vrlo ozbiljne posljedice, ako je trenutak prekrsaja takav da je protivnik bez obrane i
iznenaden. Upravo rizik za igraca, a ne naizgled manja priroda tjelesnog kontakta, treba
biti vodi¢ pri odredivanju prikladnosti diskvalifikacije.
To se posebno odnosi na prekrSaje u kojima krivac zanemaruje opasnost za protivnika.
Uzimajuci u obzir kriterije odluCivanja za prekrSaje koji zahtijevaju osobnu kaznu, ti
prekrsaji mogu ukljucivati:

e prekrSaje koji se izvode visokim intenzitetom ili protiv protivnika koji se brzo krece;

e dugotrajno drzanje protivnika ili njegovo obaranje;

e prekrSaje protiv glave, grla ili vrata;

e snazne udarce u trup ili ruku kojom se baca;



e pokusaj naruSavanja ravnoteze tijela protivnika;
e guranje invalidskih kolica prema protivniku velikom brzinom;
e prekoracenje maksimalnog broja klasifikacijskih bodova momcadi.

6. Prekrsaji koji zahtijevaju diskvalifikaciju

e |Igrac koji napada protivnika na nacin koji je opasan po njegovo zdravlje mora biti
diskvalificiran. Posebna opasnost po zdravlje protivnika proizlazi iz visokog
intenziteta prekrsaja ili iz Cinjenice da je protivnik potpuno nepripremljen za prekrsaj
te se stoga ne moze zastititi.

e Tijekom igre, igracu ni u kojem slucaju nije dopusteno ustati sa stolice (obvezna
upotreba pojasa za pricvrscivanje za stolicu) kako bi stekao prednost. Pri¢vrscivaci
se mogu otvoriti samo kako bi se igracu omogucilo vracdanje u invalidska kolica
nakon pada.

e Diskvalifikacija igraca ili duznosnika momcadi uvijek vrijedi za cijelo preostalo
vrijeme igre.

Napomena:
U slucaju suspenzije/diskvalifikacije, maksimalni klasifikacijski bodovi momdcadi smanjit
c¢e se za broj bodova kaznjenog igraca do sljedece promjene posjeda lopte.



Klasifikacija igraca

1. Svrha klasifikacije

Klasifikacija osigurava posteno i smisleno natjecanje. Njezin cilj je minimizirati utjecaj ostecenja na ishode
natjecanja i sprijeciti funkcionalnu prednost zbog ostecenja. Sportasi su grupirani prema funkcionalnom
utjecaju njihovog ostecenja, a ne prema sportskim rezultatima. Klasifikacija takoder podupire ispravnu
momcadsku kompoziciju i taktiku.

2. Tko mora biti klasificiran?

Svi sportasi koji se natjecu na IHF natjecanjima u rukometu u kolicima. Klasifikacija je olbvezna prije sudjelovanja
na sluzbbenim natjecanjima.

3. Temeljna nacela

» Klasifikacija se temelji na ostecenju, a ne na sportskim rezultatima.
¢ |zvrsna tjelesna priprema NE mijenja sportsku klasu.
* Kiasifikacija procjenjuje &to sportas MOZE raditi, a ne koliko dobro to radi.

4. Prihvatljiva oste¢enja

Prihvatljiva ostecenja:
Tjelesna ostecenja:

¢ (Ostec¢ena misSi¢na snaga

e Ostecen pasivni opseg pokreta

¢ Nedostatak il razlika u duljini udova
Koordinacijska ostecenja:

¢ Hipertonija (spastic¢nost)

o Ataksija

¢ Diskinezija

Napomena: Ostecenje mora biti trajno i mediicinski provjerijivo.

Neprihvatljiva oste¢enja:

Iskljucivo ostecenje gornjih udova

Bol, umor ili psiholoska stanja
Kardiovaskularna ili respiratorna ostecenja
Senzorna ostecenja (sluh ili vid)



5. Cetiri faze klasifikacije

Procjena temelinog zdravstvenog stanja (UHC)
Procjena prinvatljivog ostecenja

Procjena minimalnih kriterija oStecenja (MIC)
Dodijela sportske klase

MIC testiranje ukljuuje: miSicnu snagu, opseg pokreta (goniometrijska mijerenja) i liestvice koordinacije
(Ashworth, SARA, DIS).

6. Cetiri sportske klase

Kljuéni pojam je opseg pokreta/volumen dielovanja (VoA) - raspon aktivnih pokreta trupa dostupnih sportasu
u tri ravnine: frontalnoj, sagitalnoj i vertikalnoj. Nizi broj klase znaci vece ogranicenje aktivnosti.

Sportska klasa 1.0 - Najvece ogranicenje aktivnosti
¢ Nema opsega pokreta (VoA) niu jednoj ravnini (frontalnoj, vertikalnoj, sagitalnoj,)
¢ Ne moze drzati loptu s obje ruke ispruzene ispred tijela
¢ Oslanja se na naslon invalidskih kolica i/ili ruke za stabilnost
¢ Sva shaga bacanja dolazi iskljucivo iz ruku i mmena - bez potpore trupa




Sportska klasa 2.0 - Djelomicno ogranicenje aktivnosti

¢ Djelomic¢an VoA (engl. Volume of Action / volumen djelovanja) u vertikalnoj i prednjoj ravnini, ali bez VoA u
bocnoj ravnini

» Moze rotirati gomii dio trupa u oba smijera kada je donii dio trupa fiksiran/poduprt

¢ Moze se nagnuti naprijed do 45 stupnjeva i samostalno se vratiti u uspravan polozaj

¢ Moze drzati loptu s obje ispruzene ruke (kljucna razlika u odnosu na Klasu 10)

Sportska klasa 3.0 - Ogranicenje samo u bo¢noj ravnini

¢ Potpuni VoA (volumen dielovanja) u vertikalnoj i prednjoj ravnini, ali bez VoA u bocnoj ravnini

¢ Aktivna rotacija trupa kao cjeline (kao jedne jedinice)

e Moze drzati loptu s obje ruke iznad glave

¢ | dalje zahtijeva potporu pri naginjanju na bilo koju stranu - klju¢na razlika u odnosu na Klasu 4.0




Sportska klasa 4.0 - Najmanje ograniCenje aktivnosti

e Potpuni opseg radnji (VoA - Volume of Action) u svim ravninama, ukljucujuci kretanje u stranu (na jednu ili

obje strane).

e Moze drzati loptu iznad glave s obje ruke Cak i pri kontaktu sprijeda ili s jedne strane.

¢ Visoka funkcionalna mobilnost u invalidskim kolicima.

¢ | dalie mora ispunjavati minimalne kriterije oStec¢enja (MIC).

Tablica usporedbe - Volumen djelovanja (VoA) po sportskoj klasi

Ravnina pokreta Klasa 1.0 Klasa 2.0 Klasa 3.0 Klasa 4.0

Vertikalna Nema Djelomicna Potpuna Potpuna

Prednja (naprijed) Nema Djelomicna Potpuna Potpuna

Bocna (u stranu) Nema Nema Nema ;?g%lga (na jednu ili obje

7. Tehnicka procjena i procjena promatranjem

Klasifikacija se provodi na dva nacina:

¢ Tehnicka procjena - provodi se u kontroliranim (kliniCkim) uvjetima.

¢ Procjena promatranjem - sportas se promatra tijegkom natjecanja na terenu.

Konacna sportska klasa spaja rezultate obiju procjena. Provode je osobno certificirani IHF klasifikatori u

prisutnosti sportasa.

8. Kljucna nacela

¢ Sportske klase odrazavaju funkcionalnu sposobnost, a ne razinu vjestine.

¢ Trening poboljSava izvedbu, ali ne mijenja sportsku klasu.
o Klasifikacija stiti pravednost natjecanja.




Oprema

GLAVNA OPREMA: INVALIDSKA KOLICA

Invalidska kolica za rukomet u kolicima nadilaze samu korisnost i postaju biomehanicki produzetak svakog
sportasa. Ova su kolica poselbno dizajnirana kako bi pruzila brzinu, agilnost i stabilnost te se idealno mogu
prilagoditi svakom sportasu, Cinedi s njim cjelinu. Znacajno se razlikuju od standardnih invalidskih kolica u
pogledu strukture, materijala i karakteristika izvedbe (vidi u nastavku). Sva oprema koju igraci koriste mora
biti prikladna za igru. Nije dopustena oprema dizajnirana da pruzi nepostenu prednost (npr. povecana
visina) niti bilo koji predmet koji bi mogao uzrokovati ozliede drugih igraca (npr. gips, dodaci za kosu ili
nakit). Stoga kolica moraju biti sigurna kako za korisnika, tako i za ostale igrace.

Glavne znacajke rukometnih invalidskih kolica

e Lagani okvir: opcenito izraden od aluminija ili titanija kako bi se omogucilo brzo kretanje i optimalna
izdrZljivost protiv stalnih udaraca koji su sastavni dio ovog sporta.

¢ Nakoseni kotaci (Camber): kotaci su postavljeni pod kutom kako bi se polboljsala upravijivost,
stabilnost i brzina okretanja. Oblikuju trokutastu bazu s dva kotaca izmedu njih kako bi osigurali Siri
oslonac, a kutovi se prilagodavaju stupnju invaliditeta.

* Antikip kotaci (kotaci protiv prevrtanja): smjesteni su na straznjoj strani kolica kako bi sprijecili
prevrtanje tijigkom ostrih zavoja ili naglih zaustavljanja. Takoder pomazu pri primanju dodavanja koja
zahtijevaju naginjanje unatrag ili kada golman brani razliCite Suteve.

e Sustav prilagodljivih traka za vezanje: pomaze igracima da se u¢vrste u kolicima u skladu sa svojom
klasifikacijom i razinom mobilnosti. Nadalje, pravilo igre nalaze da igraci budu vezani kako bi se
sprijecile moguce ozljede i osiguralo da kolica i sportas postanu jedna cjelina.

¢ Platforma i zastita za noge: odrzavaju stopala stabilnima i smanjuju rizik od ozljeda uslijed udaraca
tijekom igre.

¢ Brzorastavijivi kotaci (Quick-release): olakSavaju transport i skladistenje, omogucujudi igracima da
jednostavno skinu i postave kotace.

Prikladnost i prilagodba kolica
Prikladnost i ergonomska prilagodba kolica izravno odreduju ucinkovitost sportske izvedbe. Izvrsno

podeSavanie potice mobilnost zglobova, dok losa prilagodiba ne samo da smanjuje izvedbu, vec i
eksponencijalno povecava rizik od ozljeda.



Pri odabiru kolica obratite pozornost na:

Sirinu sjedista: Prilagodena, ali ne preuska. Sportasi s dobrom mobilnoséu i kontrolom kukova trebali bi
modi pokretati kolica pomocu kukova.

Dubinu sjedista: Treba pruzati oslonac za bedra bez prekidanja cirkulacije te sprjecCavati da koliena vire
previse izvan Sirine kolica, kako bi se izbjegli sudari s drugim kolicima ili izravni udarci u koliena
sportasa.

Visinu naslona: Visina naslona je varijabla koja ovisi o funkcionalnoj klasifikaciji pojedinca - nizi nasloni
preferiraju se za one s boljom kontrolom trupa kojima je potrelban maksimalan opseg pokreta za
zamah ruka pri Sutu, dok su visi nasloni za one koji zahtijevaju vecu posturalnu potporu.

Visinu kolica: Igra¢ mora biti sposoban podici loptu s poda.

Nakosenije kotaca (Camber): Vedi nagib poboljSava okretanje i stabilnost (obicno iznosi 18 stupnjeva).
Platformu za stopala: Udobna za kretanje, bez utjecaja na brzinu.

PRILAGODBA PREMA POTREBAMA SVAKOG IGRACA

Svaki igrac€ ima jedinstvene fizicke sposolbnosti, stoga se rukometna kolica prilagodavaju kako bi se
maksimizirali izvedba i udobnost:

Podesavanie sjedista: Visina i dubina sjedista mijenjaju se u skladu s klasifikacijom igraca i njegovom
kontrolom trupa.

Sustavi traka za vezanje: Igraci s vecom mobilnoscu gornjeg dijela tijela mogu zahtijevati manje traka,
dok igraci s ograni¢enom mobilnoscu obicno koriste trake za prsa, krilo (zdjelicu) i stopala radi
dodatne stabilnosti (vidi u nastavku).

Veli¢ina i polozaj kotaca: Veli€ina kotaca utjeCe na brzinu okretanja i ravnotezu, a prilagodbe se rade
prema poziciji u igri - vise klasificirani igraci koriste vece kotace, dok nize klasificirani igraci koriste
manje kotace.

Visina naslona: Nizi nasloni nude vecu slobodu kretanja vise klasificiranim igracima, dok visi nasloni
pruzaju dodatnu potporu nize klasificiranim igracima.

Visina kolica: Udaljenost izmedu poda i kolica mora biti idealna kako bi igra¢ mogao lako dohvatiti
loptu kada je na podu. S obzirom na to da lopta ima promijer od 54-56 cm, igrac se ne smije osloniti
njome na bilo koji dio kolica kako bi je podigao.

TRAKE ZA VEZANJE

Trake se mogu postaviti oko igracevog torza, krila (zdjelice) ili stopala, ovisno o njihovoj klasifikaciji. Igraci
mogu koristiti trake i potpore kako bi ucvrstili svoje tijelo u invalidskim kolicima ili drzali noge skuplienima.
Kada su pravilno uc¢vrscena, rukometna kolica reagirat ¢e kao da su prirodni dio sportasevog tijela.

* Visoka traka za prste/stopala: Donji dio torza, gornji dio nogu.

 Niska traka za prste/stopala: Sredniji dio torza, stopala i gomii dio nogu.

¢ Traka za struk: Velicina i polozaj ovise o ravnotezi trupa. Preporucuje se za ucvrscivanje kukova i
abdomena.



o Traka za prsa : Za sportase s tezim oblicima invaliditeta.
e Trake za noge: Osiguravaju stabilnost i kontrolu nad nogama.
» Trake za stopala: Drze stopala i pete ucvrscenima.

PREPORUKE ZA ODRZAVANJE
Kako bi se osigurala sigurnost i optimalna izvedba, redlovito odrZavanje invalidskih kolica je kijucno:

» Svakodnevne provjere: Pregledajte tlak u gumama te se uvjerite da obrudi nisu osteceni | da su trake
cwrsto zategnute.

» Odrzavanje kotaca i lezajeva: Redovito Cistite | podmazujte lezajeve kotaca kako biste osigurali glatko
kretanje.

* Pregled okvira: Provjerite ima Ii pukotina ili strukturalnih slabosti; posebno nakon intenzivne uporabe ili
padova.

o Trake i podstavci: Uvjerite se da su sve trake netaknute, a podistavci u dobrom stanju kako bi se
sprijecila nelagoada ili intacija koze.

DODATNI PRILAGODENI ALATI | TEHNOLOGIJE

Uz sama invalidska kolica, razliciti priegodeni alati i tehnologije mogu poboljsati individualnu izvedbu,
sigurnost i udobnost igraca. Oni su posebno korisni Za sportase s ogranicenom funkcijom Saka,
smanjenom kontrolom trupa ili specificnim fizickim potrebama.

*  Kvadrignjp obruci (Quad Grips): Posebni premazi ili dodaci na obrucima kotaca koji osobama s
ograni¢enom motorikom sake pomazu u postizanju snaznijjeg pogona kolica.

e  Obrudi s izbocinama (klinovima): Ovi su obruci dizajnirani za igrace s ogranicenom snagom stiska ili
disfunkcijom prstiju. Izbocine omogucuju sportasu da gura kotace bez potpunog hvatanja obruca,
¢ime se olaksavaju pogon i kontrola.

* Prilagodene sportske rukavice za bolji hvat: Specializirane kozne ili gumene rukavice poboljSavaju
trenje izmedu saka i obruca kotaca. Posebno su korisne za sportase sa slabim stiskom il senzormim
ostecenjima te smanjuju rizik od ozljeda koze tijekom intenzivne igre. Medutim, drZanje lopte je
otezano kada se koriste rukavice jer je hvat lopte prilagoden kozi dlanova. Koristenje rukavica moze
uzrokovati kiizanje lopte.

o Stitnici za Zbice kotaca: Plasticni stitnici ili Stitnici od karbonskih viakana prekrivaju Zbice kotaca kako bi
se sprijecile ozliede ruku tijekom brzih rotacija. Takoder nucdle estetske preanosti i mogucnost
brendliranya, poput dodavanyja kiupskih logotipa ili boja. Nadaljie, oni su obvezni radli sigurnosti svih
igraca rukometa u kolicima.

* Frgonomski jastuci za sjedenye i antidekubitalni podlosci: Koriste se za pruzanje vece udobnosti i
smanjenje rizika od dekubitusa (rana od sjedenja), posebno kod nize kiasificiranih igraca koji provodle
duge periode u sjedecem poloZaju.

* Prilagodeni pogonski obruci: Materijal i promyjer pogonskih obru¢a mogu varirati ovisno o snazi
igracevih ruku, vrsti ozliede ili osobnim preferencijama za brzinu i kontrolu. Ove prilagodbe omogucuju
ucinkovitiju mehaniku pokretanja kolica.



* Stabilizacijske poluge / bocni stabilizatori: Dodatni straznii ili bocni stabilizatori pomazu u sprieCavanju
prevrtanja tijekom ostrih zavoja ili naglog kocenja. Posebno su vazni za igrace s ogranicenom
stabilnoscu trupa jer povecavaju sigurnost bez ugrozavanja izvedoe.

Digitalni alati za pracenje izvedbe: lako se ne koriste ¢esto na amaterskoj razini, elitni timovi mogu
koristiti softver ili sustave temeljene na senzorima za pracenje brzine, ciklusa pogona, prijedene
udaljenosti ili polozaja sjedenja. Ovi alati olakSavaju analizu treninga i pracenje individualne izvedbe te
se sve vise koriste u istrazivanjima i nacionalnim programima.

OPREMA SPORTSKE DVORANE:

Teren sluzlbbenih dimenzija (40m x 20m)

Manji golovi.

Elektronski semafor.

Zapisnicki stol (za mjeritelja vremena i zapisnicara).

Prilagodene sviacionice s tusevima i toaletima.

Gledaliste prilagodeno osobama u invalidskim kolicima.

Vozilo hitne pomodi s lijecnikom na licu mjesta tijekom utakmica.

Osiguran prostor za pohranu invalidskih kolica u sportskom objektu.

Mogucnost ulaza u dvoranu u razini ulice, ili izravan pristup terenu i sviaCionicama, kako bi se izbjeglo
koristenje dizala i potaknula ve¢a samostalnost.

HOTELSKI / SMJESTAJNI KAPACITETI

Hoteli u blizini sportskih dvorana.

Hoteli bez arhitektonskih barijera.

Prilagodene sobe (Rukohvat u kupaonici i adapter za toaletnu skoljku).
Blagovaonice: Mora postojati dovolino prostora za kretanje i manevriranje kolicima.
Dizala: S dovoljno prostora za pristup invalidskim kolicima.



INKLUZIJA | SIGURNOST

SIGURNOST

1) KAKO POSTUPITI U SLUCAJU OZLJEDE

U nastavku su detaljno opisani klju¢ni postupci za upravljanje hitnim situacijama u rukometu u kolicima. To
ukliuCuje strategije prevenciie, protokole u slucaju ozlieda, postupke hitnog reagiranja i pristupacnost
objekata. UCinkovita priprema osigurava sigurnost i dobrobit svih sudionika te poti¢e odgovorno vodenje
timova i dogadaja, kao i autonomiju i neovisnost sportasa.

PREVENCIJA
Ucinkovita priprema za hitne situaciie u rukometu u kolicima zapocinje prevencijom. Planiranje i
prepoznavanje potencijalnin opasnosti unaprijed osigurava da igraci, treneri i pratec¢e osoblie mogu
ispravno reagirati na ozljede il medicinske incidente tijekom treninga ili utakmica.
Akcijski plan za hitne situacije i osnovne potrepstine
Definiranje uloga u hitnim situacijama
Unaprijed jasno dodijelite odgovornosti:
e Tko zove hitnu pomoc.
e Tko pruza prvu pomoc.
e Tko koordinira komunikaciju s obitelji ili osobljem.
Osnovni protokol prve pomodi
* Procijenite situaciju: Zaustavite igru, pregledaijte ozliedu i pitajte igraca o simptomima.
* Postupaijte sigurno: Nosite rukavice, ostanite smireni i umirite igraca.

e Zatrazite pomod: U ozbiljinim slucajevima kontaktirajte hitnu pomoc i izbjegavajte pomicanje igraca
ako se sumnja na ozljedu kraljeznice ili glave.



MEDICINSKO OSOBLJE | NJIHOVE FUNKCIJE

Prema pravilima IHF-a (Medunarodne rukometne federacije) i nacionalnih saveza, prisutnost medicinskog
osoblja na natjecanjima je obvezna.

Potrebno osoblje

¢ Lijecnik ili bolnicar/tehnicar hitne medicinske pomodi: S obukom iz sportske medicine, odgovoran za
ozbiline ozliede.

¢ Sluzba prve pomodi: Moze biti fizioterapeut ili trener obucen za hitne intervencije.

¢ Sluzba hitne pomoci (vozilo): Obvezna na natjecanjima visoke razine radi hitnog prijevoza u bolnicu.

Odgovomosti prije, tilekom i nakon utakmice

e Prie utakmice: Provijeriti opremu za hitne slucajeve i sigurnost terena. Takoder, biti upoznat sa
specificnim potrebama svakog igraca na temelju njegovog invaliditeta.

¢ Tijekom utakmice: Pratiti incidente, sanirati ozliede i donositi odluke o povratku igraca u igru.

¢ Nakon utakmice: Procijeniti oporavak igraca i preporuciti daljnju njegu i pracenje.

RAZINE OBUKE ZA PREPOZNAVANJE HITNIH SITUACIJUA
Svijest o hitnim situacijama trelbala bi biti integrirana na svim razinama:
Osnovna razina (igraci i suigraci)

¢ Prepoznati umor ili bol.
¢ Znati kada treba prekinuti trening.
e Jasno komunicirati o nelagodi ili tegobama.

Srednja razina (treneri i kondicijski treneri)

¢ Obuka iz prve pomodi u sportu.

¢ Nadzor nad tehnikom izvodenja radi prevencije ozljeda.

¢ Prepoznavanje mentalnog umora i stresa.

¢ Suptilno razumijevanje invaliditeta svakog igraca radi lakSeg prepoznavanja problema.

¢ Poznavanje sportskinh aktivnosti ili viezbi koje su kontraindicirane s obzirom na invaliditet sportasa.

¢ Obuka za prevenciju ozlieda: Pouciti sportase kako se brinuti o sebi, kako prepoznati potencijalne
ozliede i kako ih izbjeci.



Napredna razina (fizioterapeuti i medicinsko osoblje)

¢ Dijagnosticiranje ozljeda uzrokovanih preopterecenjem (sindroma prenaprezanja).

¢ Provodenje rehabilitacije.

¢ Pracenje opterecenja na treningu i oporavka.

¢ Razumijevanje invaliditeta svakog igraca, njihove terapije (lijgkova) te svih potencijalnih potreba, ozlieda
ili bolesti koje mogu dozivjeti.

¢ Unaprijed poznavanje bolesti koje igraCi mogu razviti, bilo zbog lijekova koje uzimaju ili prethodnih
operacija.

¢ Prepoznavanje simptoma koji ukazuju na potencijalne ozliede ili komplikacije (povisena temperatura,
rane/dekubitusi itd.) na temelju specificnog invaliditeta.

¢ Poznavanje kontraindiciranih postupaka i aktivnosti na temelju invaliditeta svakog pojedinog sportasa.

CESTE OZLJEDE U RUKOMETU U KOLICIMA

Ozljede gomjeg dijela tijela

Tendinitis rotatorne mansete: Bol u ramenu uzrokovana ponavijaju¢im pokretima.
Sindrom karpalnog kanala: Trci ili bol u zapes¢ima i prstima.

Istegnucéa/izgnuca zapescéa i prstiju: Nastaju uslijed udaraca ili padova.

ISCaSenje ramena: Nastaje uslijed povilacenja ili zahvata s leda.

Ozljede donjeg dijela tijelai leda

¢ Dekubitus (rane od pritiska): Nastaje zZbog dugotrajnog sjedenja u kolicima.
¢ Bol u donjem dijelu leda (lumlbago): Nastaje zbog specificnog polozaja tijela i stalnog pomicanja trupa.



Ozljede uslijed udaraca i padova

¢ Kontuzije i hematomi: Modrice i podljevi nastali uslijed sudara.
* Prijelomi/is¢asenja: U predjelu ruku ili prstiju.
¢ Potres mozga: Rijedak, ali moguc uslijed padova.

Ozljede uzrokovane prenaprezanjem

¢ MiSi¢no preopterecenje: Nastaje zbog pretreniranosti.
¢ Dehidracija i umor: Nastaju zbbog visokih fizickih zahtjeva igre.

SPECIFICNI PROTOKOLI ZA SVAKU OZLJEDU
Misi¢no-kostane ozZljede (istegnuéa/uboiji/izgnuca)
¢ Primijeniti RICE protokol: odmor (Rest), led (Ice), kompresija (Compression) i podizanje/elevacija
(Elevation).
¢ Lije¢nicka procjena ako bol potraje.
Prijelomi i iSCaSenja
¢ Ne pomicite ozlijedeni ekstremitet.
¢ |mobilizirajte i nanesite led.
¢ Nazovite hitnu pomod.
Ozljede glave (potres mozga)
¢ Odrzavajte igraca budnim i u stanju mirovanja.

¢ Pratite simptome tijekom sljedeca 24 sata.
¢ Potrazite hitnu medicinsku pomoc u slucaju povracanja ili gubitka svijesti.



OzZljede Sake i zapesca

¢ Nanesite led, imobilizirajte i potrazite pomoc u slucaju prijeloma.
Dekubitus (rane od pritiska) i otvorene rane

o (Ocistite ranu i prekrijte je steriinim zavojem.
¢ |zbjegavajte stvaranje pritiska na tom podrucju.

Gusenje ili otezano disanje (astma, opstrukcija diSnih puteva)

e Pomozite u koristenju inhalatora ili po potrebi izvedite Heimlichov zahvat.
¢ Nazovite hitnu pomoc ako se situacija ne popravi.

Srcani zastoj ili nesvjestica
¢ Pozovite hitnu pomoc.

e Zapocnite reanimaciju (KPR): 30 pritisaka na prsni kos + 2 umjetna udisaja.
¢ Upotrijebite AVD (automatski vanjski defibrilator) ako je dostupan.

PRISTUPACNOST I SIGURNOST U SPORTSKIM OBJEKTIMA
Osiguravanije pristupacnih objekata sastavni je dio cjelovite pripreme za hitne situacije.
Prilagodeni tusevi:

¢ Dovoljno prostrani za invalidska kolica.
¢ Bez visokih pragova.

¢ Rukohvat i sklopiva klupa.

e Rucnitus.

¢ Protuklizni pod.



Prilagodeni toaleti:

¢ Minimalna Sirina vrata: 80 cm.

¢ Radijus okretanja: 1,5 m.

¢ Visina toaletne skoljke: 45-50 cm s postavljenim rukohvatima.

¢ Slobodan prostor ispod umivaonika za nesmetan pristup kolicima.
¢ Nagnuta ogledala prilagodena korisnicima u sjedecem polozaju.

Ove su mjere klju¢ne za udobnost, dostojanstvo i sigurnost, kako tijekom uobicajenog koristenja, tako i u
hitnim situacijama.



Tehnika | taktika

Faza 1. Temelji (Uvodna faza)

Faza1je polazna tocka za sve nove sportase. Prioriteti su sigurnost, udobnost u kolicima i razvijanje osnovnog
osjecaja za loptu. Nemojte zuriti s ovim treninzima - ¢vrsti temelji u ovoj fazi sprjecavaju tehnicke pogreske i
oZliede u svim kasnijim fazama.

Trening 1: Zagrijavanje i istezanje ramena

TRAJANJE: 10-15 min
SERIJE: 2-3

TRAJANJE IZDRZAJA: 10-15 sek
VELICINA GRUPE: 2-20 sudionika

Pregled

Ovaj trening fizicki i mentalno priprema sudionike za trening rukometa u kolicima. Fokus je na ramenom
obrucu kroz ciliano istezanje deltoidnog miSic¢a, trapeza i rotatorne mansete - primarnih zona opterecenja u
rukometu u kolicima. Pravilno zagrijavanije kljucno je za prevenciju ozlieda i optimalnu izvedbu.

Ciljevi
¢ Povecati mobilnost i opseg pokreta u zglobovima ramena.
e Aktivirati kljucne misicne skupine: deltoidne misice, trapez i rotatornu mansetu.
e Smanijiti rizik od ozlieda kroz strukturiranu fizicku pripremu.
¢ Razviti pravino drzanje (posturu) i stabilnost u kolicima.
* |zgraditi svjesnost o Viastitom tijelu prije tehnickog treninga s loptom.

Priprema

Osigurajte da je prostor za trening Cist i s dovoljno mjesta kako bi svaki sudionik mogao izvoditi istezanje ez
sudaranja. Unaprijed provjerite postoje li kod igraca pojedinacna fizicka ograni¢enja ili ozliede ramena.
Pripremite jasan redoslijed demonstracije i razmislite o vizualnim smjernicama koje prikazuju pravilno drzanje
tijela.

Upute
Zapocnite sa sudionicima koji stabilno sjede u svojim kolicima. Vodite ih kroz kontrolirano istezanje ramena:

1. Deltoidni miSici: ispruzite jednu ruku preko prsa i zadrzite poloza.

2. Trapez: lagano nagnite glavu u stranu.

3.Rotatorna manseta: postavite jednu ruku iza leda i lagano je podignite.
Svaka se pozicija zadrzava 10-15 sekundi uz mimo i ujednaceno disanje. Sudionici tijekom cijelog istezanja
odrzavaju uspravno drzanje. Istezanje bi se trebalo osjecati kao blaga napetost - nikako kao bol. Izvodite
vjezbe simetri¢no na obje strane.



Osvrt i evaluacija (Razgovor nakon treninga)

¢ Koju ste misi¢nu skupinu najvise osjetili tijiekom rada?

e Zasto je u rukometu u kolicima poselbno vazno specificno zagrijati mmena?
o Jeste li primijetili razliku prije i nakon istezanja?

« Sto bi se moglo dogoditi ako preskocite zagrijavanie prije treninga?

e Kako cete ovo primijeniti u svojoj redovitoj rutini treniranja?

Savjeti za trenere i voditelje

Pripazite na sudionike koji zure s izdrzajima — poticite polagane i svijesne pokrete. Budite svjesni
individualnih ogranicenja; neki sportasi mogu imati otprije prisutne probleme s ramenima. U veédim
grupama spojite sudionike u parove kako bi mogli promatrati i medusobno si blago ispravijati drzanje
tijela.



Trening 2 - AKTIVACIJA TRUPA | MOBILIZACIJA KICMENOG STUPA

* VRSTA TRENINGA: Fizicka priprema / Stabilnost trupa — misici trupa i leda
e TRAJANJE: 10-15min

e SERIJE:2-3

e PONAVLJANJA: 8-10 po svakoj strani

« VELICINA GRUPE: 2-20 sudionika

Pregled

Ovaj trening fokusiran je na aktivaciju trupa i povecanje funkcionalne mobilnosti iz sjiedec¢eg polozaja. Bududi
da trup igra klju¢nu ulogu u prijenosu sile tiigkom Sutiranja, dodavanja i obramloenih akcija, njegova je aktivacija
neophodna prije tehnickog rada s loptom. Vjezbe ukljuCuju podizanje ruku iznad glave i kontrolirana boc¢na
istezanja.

Ciljevi

e Aktivirati misSice trupa, leda i ramenog obruca u siedecem polozaju.

* Poboljsati stabilnost i ravnotezu potrebnu za tehnicke elemente igre.
¢ Razviti svijest o pravilnom sjedec¢em polozaju i poravnanju kraljeznice.
e Qjacati vezu izmedu kontrole trupa i izvedbe gornjih ekstremiteta.

¢ Pripremiti sportase za intenzivnije tehnicko-takticke vijezbe.

Priprema

Osigurajte dovoljno prostora za neometano podizanje i Sirenje ruku. Prije pocetka procijenite razinu stabilnosti
trupa kod svakog sudionika. Pripremite vizualnu demonstraciju pravilne tehnike i upoznajte sudionike s
poveznicom izmedu aktivacije trupa i sportske izvedbe.

Upute

Zapocnite sa sudionicima koji siede uspravno, sa stopalima u udobnom polozaju. Uputite ih da podignu obje
ruke iznad glave polaganim, kontroliranim pokretom - udisanjem dok se ruke podizu i izdisanjem dok se
spustaju.

Zatim to povezite s boc¢nim istezanjem: ispruzite jednu ruku prema gore i preko tijela na suprotnu stranuy,
odrzavaju¢i pritom ravnotezu u sjedecem polozaju. Napredujte do naizmjenicnog podizanja ruku u
kombinaciji s blagom rotacijom trupa. Naglasite vaznost odrzavanja kukova stabilnima tijekom cijelog
izvodenja. Svaki pokret ponovite 8-10 puta po strani.



Osvrt i evaluacija (Razgovor nakon treninga)

¢ Koji ste dio tijela osjetili da se najvise aktivirao?

¢ Kako vam stabilan trup pomaze pri dodavanju il Sutiranju?

o Jeste li primijetili bilo kakvu neravnotezu izmedu lijeve i desne strane?

e Zasto je aktivacija misica trupa (jezgre) posebno vazna za sportase u rukometu u kolicima?
¢ Kako biste ovo uvrstili u svoju osobnu rutinu zagrijavanja?

Savjeti za trenere i voditelje

Pripazite na sudionike kojima se trup "urusava” (pogorsava se drzanje) tijiekom podizanja ruku iznad
glave — to ukazuje na ograni¢enu izdrzljivost misica trupa. U tom slu¢aju potaknite smanjenje opsega
pokreta uz postupno napredovanje. Izbjegavajte situacije u kojima se sportasi tijiekom izvodenja vjezbi
naslanjaju na naslon kolica.



Trening 3 - OSNOVNA TEHNIKA VODENJA LOPTE

e VRSTA TRENINGA: Tehnicke vjestine / Baratanje loptom — temelina koordinacija vodenja i osjecaj za
loptu

¢ TRAJANJE: 20-30 min
e SERIJE: 2-3
¢ PONAVLJANJA: 10-15 ponavijanja ili u trajanju od 30 sekundi

« VELICINA GRUPE: 1-20 sudionika

Pregled

Ovaj trening uvodi sudionike u temeljinu tehniku vodenja lopte (driblinga) u rukometu u kolicima. Sportasi uce
kontrolirati loptu jednom rukom, odrzavati stabilan polozaj u kolicima te razvijati prostornu orijentaciju drzeci
pogled usmijeren prema terenu, a ne prema lopti. To je temelj za sve naprednije vjestine baratanja loptom.

Ciljevi

¢ Nauciti pravilnu tehniku vodenja lopte jednom rukom u mijestu (iz stati¢ne pozicije kolica).
¢ Razviti koordinaciju oko-ruka i osnovni osjecaj za loptu.

* Vjezbati odrzavanje uspravnog drzanja i ravnoteze tijiekom vodenja lopte.

* |zgraditi naviku gledanja prema naprijed (u prostor igre), a ne u loptu.

e Uspostaviti osnovnu razinu vjestine prije prelaska na vodenije lopte u kretanju.

Priprema

Osiguraite da svaki sudionik ima loptu. Cunjevima oznacite pojedinacna miesta za viezbanje. Kratko upoznajte
sudionike s Kklju¢nim tehni¢kim elementima: polozajem Sake, visinom odskoka lopte u razini kuka ili struka s
bocCne strane kolica te vaznoScu smijera pogleda. Jasno demonstrirajte tehniku prije nego sto je sudionici sami
pokusaju izvesti.

Upute

Postavite sudionike u kolica tako da im lopta miruje u krilu. Uputite ih da pocnu voditi loptu svojom
dominantnom rukom, koristeci kontrolirani pokret potiskivanja i prinvacanja lopte pokraj kolica, otprilike u visini
kuka. PoticCite sportase da gledaju ravno naprijed - ne u loptu.

Kada savladaju vodenje dominantnom rukom, prelaze na nedominantnu ruku. Pratite izvodenje i dajte
individualne ispravke vezane uz polozaj Sake, visinu odskoka i drzanje tijela. Vjezbu otezajte povecanjem broja
uzastopnih vodenja bez prekida.



Analiza i evaluacija

¢ Koji je bio najtezi dio zadrzavanja pogleda usmjerenog prema gore tijekom vodenja lopte?
¢ Kako se osjecalo vodenje lopte nedominantnom rukom?

e Zasto je vazno ne gledati u loptu tijekom utakmice?

¢ Koje ste izmjene unijeli u svoju tehniku nakon povratnih informacija?

¢ Kako kontrola lopte utjece na vasu ukupnu igracku izvedbu?

Savjeti za trenere i voditelje

Pocetnici ce instinktivno gledati u loptu — to je normalno. Koristite blagu verbalnu uputu umjesto
stalnih ispravaka. Razmotrite postavijanje vizualnih oznaka u visini o€iju sportasa kako bi imali fokusnu
tocku. Osigurajte da je tlak zraka u lopti primjeren razini sposobnosti sudionika.



Trening 4 - OKRETNOST | PROMJENE SMJERA KRETANJA U KOLICIMA

VRSTA TRENINGA: Fizicke i tehnicke vjestine / Okretnost i kontrola kolica — precizno manevriranje

TRAJANJE: 30 - 45 min

SERIJE: 2-3

PONAVLJANJA: 45 - 60 sek
VELICINA GRUPE: 2 - 16 sudionika

Pregled

Ovaj trening razvija agilnost, koordinaciju i preciznost u Mmanevriranju kolicima kroz poligone s Cunjevima i
preprekama. Sportasi moraju kontrolirati orzinu, reagirati na promjene smijera i odrzavati stabilnost tijela.
Vjezbe simuliraju stvarne situacije u igri te izgraduju temelje upravijanja kolicima o kojima ovise sve takticke
sesije.

Ciljevi

¢ Razviti precizno i uCinkovito kretanje i upravljanje kolicima.

PoboljSati sposobnost brze promjene smjera uz odrzavanie stabilnosti.
Uvjezbavati ravnomjermu i koordiniranu upotrelou obiju ruku pri kretanju.
Unaprijediti funkcionalne motoricke vjestine primijenjene na stvarne situacije u igri.
Izgraditi samopouzdanie pri kretanju kroz uske prostore i dinamicne situacije.

Priprema

Postavite jedan ili viSe poligona s Cunjevima: ravne linije, slalom i tocke obrata smijera. Jasno oznacite start i cilj.
Omogucdite spori prolazak kroz poligon prije uvodenja mjerenja vremena ili natjecateljskin elemenata.

Upute

Sportasi prolaze poligon na znak. Poligon ukljuCuje: dionicu ravnog sprinta od 4 - 6 metarg; slalom oko 4 - 5
blisko postavljenih ¢unjeva; nagli obrat za 180 stupnjeva; te povratni sprint. Sportasi trebaju ravnomjerno
koristiti obje ruke i odrzavati uspravan polozaj tijela. Natjecateljske elemente uvodite postupno, tek nakon sto
sportasi pokazu dostatnu razinu kompetentnosti.



Osvrt i evaluacija (Razgovor nakon treninga)

¢ Koji vam je dio poligona bio najizazovniji i zasto?

o Kako ste razZli¢ito koristili ruke u slalomu u usporedbi s ravnim sprintom?

¢ Koje su vam prilagodbe u tehnici pomogle da se poboljSate?

¢ Kako se okretnost u kolicima prenosi na samu izvedbu tijekom utakmice?
o Sto biste drukgije osmislili da sami kreirate svoju viezbu za agilnost?

Savjeti za trenere i voditelje

Osigurajte da je povrsina poda ravna i da Cunjevi ne predstavijaju opasnost.

Za sportase koji su novi u sportskim kolicima, zapocnite sa Sirim razmakom izmedu Cunjeva.
Spojite iskusnije sportase s pocetnicima radi ucenja kroz promatranje.

Nikada ne uvodite mjerenje vremena prije nego Sto se uspostavi osnovna tehnicka kompetentnost.



Trening 5 - HVATANJE | PRIJEM LOPTE

VRSTA TRENINGA: Tehnicke vjestine / Baratanje loptom — siguran i kontroliran prijem lopte
¢ TRAJANJE: 20 - 30 min
e SERUE:3-4
e HVATANJA: 10 - 15 po seriji
 VELICINA GRUPE: 2 - 20 sudionika
Pregled
Ovgj je trening usmjeren na tehniku hvatanja i prijema lopte u rukometu u kolicima. Sportasi moraju predvidjeti
putanju lopte, pravino postaviti Sake i odrzavati stabilnost u kolicima. Ucinkovito hvatanje omogucuje
trenutacni prijelaz na sliedecu akciju u igri.
Ciljevi
¢ Razviti pravilan polozaj Saka i tehniku hvatanja dolaznih lopti.
Poboljsati vrijeme reakcije i koordinaciju oko-ruka.
Vjezbati predvidanje putanje lopte iz razlicitih kutova i udaljenosti.

Izgraditi stabilnost u kolicima kao oslonac za siguran prijem lopte.
Uvjezbavati trenutacni prijelaz s hvatanja na sliedecu tehnicko-takticku akciju.

Priprema

Spojite sudionike u parove i odredite mjesta za vjezbanje hvatanja. Kratko upoznajte sportase s nacelima
hvatanja: ispruziti ruke ispred tijela, spoijiti palCeve za visoke lopte, a prste okrenuti prema dolje za niske lopte;
ublaziti dodir s loptom savijanjem Saka i laktova te je odmah osigurati.

Upute

Jedan sportas dodaje loptu svom partneru, pocevsi s laganim bacanjima u visini prsa iz neposredne blizine.
Primatelj rano prati loptu pogledom, pravino pozicionira Sake i ublazava udarac laganim savijanjem Saka i
laktova u trenutku kontakta.

Vjezba napreduje promjenom visine, kuta i brzine dodavanja. Cim uhvate loptu, sportasi odmah prelaze na
sliedecu akciju: vracaju dodavanje, zapocinju vodenije (dribling) ili simuliraju Sut.



Osvrt i evaluacija (Razgovor nakon treninga)

e Koju je vrstu lopte bilo najteze uhvatiti — visoku, nisku ili Siroku (oo¢nu)?

¢ Kako ste mijenjali polozaj Saka ovisno o smijeru iz kojeg je lopta dolazila?

* Sto se dogodilo kada niste dovoljno rano poceli pratiti loptu pogledom?

e Zasto je uigri vazno uhvatiti loptu i odmah prijeci na sliedecu akciju?

* Sto biste specificno Zelieli viezbati kako biste poboljgali pouzdanost hvatanja?

Savjeti za trenere i voditelje
Sportasi koji uCestalo ispustaju loptu trebali bi viezoati na kradim udaljienostima uz meksa bacanja. Za

sportase s ogranicenim stiskom (hvatom) Sake, istrazite mogucnost koristenja prilagodenih rukavica ili
modifikacija opreme. Izazovite naprednije sportase dodavanjima koja dolaze iz vise razlicitih smjerova.



Faza 2. Tehnicki razvoj (Napredna faza)

Nadograduije se na individualne vjestine iz Faze 1 dodavanjem kretanja, brzine i slozenosti. Sportasi koji jos nisu
usvaojili Fazu 1 ne bi trebali pocinjati s ovim dijelom. Klju¢ni prijelaz odnosi se na prelazak sa staticnog izvodenja
elemenata na dinamicno izvodenije u brzini same igre.

Trening 6 - VODENJE LOPTE U KRETANJU

» VRSTA TRENINGA: Tehnicke vjestine / Koordinacija i kontrola — vodenije lopte kombinirano s kretanjem
u kolicima

e TRAJANJE: 25 - 35 min

e ODMOR: 30 - 60 sek

* PONAVLJANJA: 10 - 15 ponavljanja po setiji

* VELICINA GRUPE: 2 - 15 sudionika

Pregled

Ovaj trening povezuje vodenije lopte s pogonom (propulzijom) kolica — Sto predstavija slozen koordinacijski
zadatak klju¢an za izvedbu u igri. SportasSi moraju uskladiti ritam odskoka lopte s potiskivanjem kolica,
odrzavajuci pritom ravnotezu i kontrolu smijera. Ovaj trening sluzi kao most izmedu staticnog baratanja
loptom i primjene u potpungj igri.

Ciljevi

» Koordinirati pogon kolica s vodenjem lopte u neprekidnom kretanju.

¢ Razviti sposobnost kontrole smjera i brzine tijekom vodenja lopte.

e Poboljsati istovremeno izvrSavanje vise zadataka (multitasking): upravijanje loptom i kolicima u isto
vrileme.

¢ |zgraditi ssmopouzdanje u tranzicijskoj igri | situacijama brzog napada.

e Razviti prostornu orijentaciju tijiekom kretanja preko cijelog terena.

Priprema

Postavite jasnu pravocrtnu ili zakrivljenu stazu pomocu ¢unjeva. Osigurajte odgovarajucéi razmak izmedu
sportasa. Ukratko upoznajte sudionike s naizmjenicnim ritmom: potisak kolica, zatim vodenje lopte, pa
ponovno potisak — tezeci te¢noj kombinaciji. Prema pravilima IHF-a (Medunarodne rukometne federacije),
lopta se mora povesti (udariti o pod) ili dodati nakon svaka dva potiska kolica.

Upute

Sportasi krecu s jednog kraja terena. Na znak pocinju se kretati prema naprijed vodedi loptu — naizmjenic¢no
potiskujuci kolica i odbijajuci loptu o pod pokraj sebe, otprilike u visini kuka.

Zapocnite polaganim, kontroliranim tempom. Postupno povecavajte brzinu kako se vjestina bude
poboljSavala. Prvo koristite ravnu liniju kretanja, a zatim uvedite blage zavoje.



Osvrt i evaluacija (Razgovor nakon treninga)

* Sto vam je bio najvedi izazov pri spajanju vodenja lopte s kretanjem?

¢ Kako se vas ritam promijenio kada ste povecali brzinu?

o Koju ste strategiju koristili kako biste zadrzali loptu pod kontrolom?

* Kako je ova vjezba povezana s onim sto vam je potrebno tijekom prave utakmice?
o Sto biste trebali vise viezbati kako biste napredovali u ovom zadatku?

Savjeti za trenere i voditelje

Neki ¢e sportasi prestati voditi loptu ¢im moraju manevrirati kolicima — poticite ih da zadrze loptu u igri
i nastave s vodenjem. U ranim fazama dopustite sportasima da se zaustave i ponovno namjeste
poziciju bez ikakvog kaznjavanja ili pritiska. Grupirajte sportasSe prema razini vjestine ako odlucite
provoditi aktivnosti u obliku Stafetnih igara.




Trening 7 - TEHNIKA DODAVANJA

VRSTA TRENINGA: Tehnicke vjestine / Timski rad — to¢no dodavanije kao temelj kolektivne igre

TRAJANJE: 25 - 35 min

SERIJE: 3- 4

DODAVANUJA: 10 po paru
VELICINA GRUPE: 2 - 20 sudionika

Pregled

Ovaj trening uvodi i uvjezbava temeljnu tehniku dodavanja lopte u rukometu u kolicima. To¢no dodavanje
zahtijeva koordiniran pokret ruke, stabilnost trupa i preciznost usmijeravanja. Ono je kamen temeljac timskog
rada i tranzicije u igri.

Ciljevi

e Nauciti i primijeniti pravilnu tehniku dodavanja: hvat, zamah i izbacaj lopte.
¢ Razviti stabilnost trupa kao oslonac za snazna i to¢na dodavanja.

¢ VjeZbati precizno usmijeravanie lopte prema suigracu.

e |zgraditi komunikaciju i suradnju medu igracima.

¢ Razumjeti ulogu dodavanja u timskom napadu i tranzicijskoj igri.

Priprema
Spajite sudionike podjednakih sposobnosti u parove. Odredite udalienosti za dodavanje (pocnite na 3 - 4

metra, a zatim napredujte na 6 - 8 metara). Demonstrirajte pravilnu tehniku: hvat lopte, podignut lakat, zamah
iz ramena i kontrolirani iztbacaj.

Upute
Sudionici su podijelieni u parove na zadanoj udaljenosti. Jedan sportas prima loptu, podize je u visinu ramena i
izvodi dodavanje jednom rukom, koristeci puni zamah ruke usmijeren u visinu prsa svog partnera. Partner

prima loptu i vraca je na isti nacin.

Poticite sportase da drze lakat visoko, koriste rotaciju trupa za postizanje vece snage te odrzavaju stabilan
siededi polozaj. Postupno povecavajte udalienost dodavanja kako se poboljSava to¢nost igraca.



Osvrt i evaluacija (Razgovor nakon treninga)

o Koji ste dio tijela najvise koristili tijgkom dodavanja — samo rukui ili jos nesto?
¢ Kako se vasa tocnost mijenjala s povecanjem udaljenosti?

* Sto se dogodilo s vasom ravnoteZzom kada ste dodavanju dodali vise snage?
e Zasto je pouzdano dodavanje vazno za vasu ekipu tijekom utakmice?

« Sto biste promijenili u svojoj tehnici kako biste poboljsali toénost ili brzinu?

Savjeti za trenere i voditelje
Pripazite na sportase koji koriste iskljucivo ruku — potaknite ih na aktivaciju trupa i ramena. Pocetnici

mogu imati problema s hvatom (stiskom) lopte; na samom pocetku dopustite im koristenje obiju ruku.
Prilagodite udalienost dodavanja ako postoji znacajna razlika u razini vjestine izmedu partnera.



Trening 8 - TEHNIKA SUTIRANJA

VRSTA TRENINGA: Tehnicke vjestine / Napad — ucinkovito Sutiranje kao kljuéni element napada
e TRAJANJE: 30 - 45 min
e SERUE:4-6
e POKUSAUI: 5 - 8 po pozicij
 VELICINA GRUPE: 2 - 16 sudionika

Pregled

Ovaj trening fokusiran je na tehniku Sutiranja — zavrsnu i odlucujucu akciju u napadu. Sportasi uce kako
povezati rotaciju trupa, pravilan polozaj ruke iznad ramena i stabilan polozaj u kolicima kako bi generirali
snazan i toc¢an Sut prema golu.

Ciljevi

* Razviti pravinu mehaniku Suta: rotaciju trupa, lakat iznad razine ramena i kontrolirani izbacaj lopte.
[zgraditi maksimalnu snagu iztbbacaja u kombinaciji s preciznoSéu usmijeravanija lopte.

Vjezbati odrzavanje stabilnosti kolica tijigkom samog pokreta Sutiranja.

Razumijeti kljucne trenutke u igri koji zahtijevaju upucivanje Suta prema golu.

Razviti ssmopouzdanje i dosliednost pri realizaciji gol-prilika.

Priprema

Oznacite 2 - 4 pozicije za Sutiranje na razlicitim udalienostima i pod razlicitim kutovima u odnosu na gol.
Objasnite i demonstrirajte tehniku Suta: pocetni polozaj, hvat lopte, lakat iznad ramena, rotacija trupa unatrag i
eksplozivan izbacaj. Jasno definirajte sigurnosna pravila u zoni oko gola.

Upute

Sportasi se svrstavaju u liniju na prvoj poziciji za Sutiranje. Svaki sportas prima dodavanje, namjesta svoju
poziciju i upucuje Sut prema golu.

Kljucni tehnicki elementi: lakat mora biti podignut barem u visinu ramena; trup se u pripremi rotira unatrag |
snazno pokrece prema naprijed u trenutku izlbacaja; zglob Sake se naglo opruza pri izbacaju (tzv. trzaj
zapesScéem) radi dodatne snage. Nakon Sto svi sportasi zavrSe s jednom pozicijiom, prelazi se na sliedecu.
Vjezlba se postupno nadograduje sa Suteva iz mjesta na Suteve u kretanju.



Osvrt i evaluacija (Razgovor nakon treninga)

¢ Koji vam se dio pokreta pri Sutiranju Cinio najprirodnijim, a koji najtezim?
* Kako je rotacija trupa utjecala na snagu vaseg suta?
o Sto se dogodilo s vasom tocnoséu kako se udalienost od gola povedavala?

* Koja je to jedna specificna stvar koju zelite poboljSati u svojoj tehnici Sutiranja?
Savjeti za trenere i voditelje

Sportasi kojima nedostaje snage u Sutu trebali bi se fokusirati na rotaciju trupa — Sutiranje iskljucivo iz
ruke generira daleko manje sile. Video analiza je poselbno ucinkovita i korisna tijekom ovog treninga.
Ako sportasi stalno promasuju gol u istu (jednu) stranu, provjerite kut i stabilnost zgloba Sake u
trenutku izbacaja lopte.




Trening 9 - PODIZANJE LOPTE S PODA

VRSTA TRENINGA: Tehnicke vjestine / Situacijska tehnika — podizanje lopte s podloge
¢ TRAJANJE: 20 - 30 min
e SERIJE:4-6
e PONAVLJANJA: 8 - 10 po svakoj strani
o VELICINA GRUPE: 1 - 15 sudionika

Pregled

Podizanje lopte s poda specificna je tehnicka vjestina svojstvena rukometu u kolicima i predstavija Cest izazov
za igraCe pocetnike. Zahtijeva kontrolirani bocni nagib, pravino rasporedivanje tezine, ravnotezu te
sposobnost brzog povratka u pocetni (pripravni) poloza.

Ciljevi

e Nauciti sigumu i kontroliranu tehniku podizanja lopte s poda.

e Razviti ravnotezu i pravilno prenosenje tezine tijela tijekom boc¢nog nagiba.

* |zgraditi fleksibilnost i kontrolu trupa potrelonu za izvodenje ovog pokreta.

e Vjezlbati brzi povratak u uspravan, pripravan polozaj nakon podizanja lopte.

¢ Primijeniti usvojenu vjestinu u simuliranim situacijama iz igre — osvajanje "nicije” (nicije) lopte.

Priprema

Postavite lopte na pod na odgovaraju¢a mjesta pokraj kolica svakog sudionika. Ukratko upoznaijte sportase sa
sigurnosnim pravilima: naginjite se polako, ako je potrebno drzite jednu ruku u kontaktu s kotacem ili kolicima
tijekom nagiba i nemaojte se previse istezati izvan zone stabilnosti. Jasno demonstrirajte cijeli pokret.

Upute

Svaki sportas zapocinje vjezbu s loptom koja je postavijena na podu pokraj njegovih kolica. Sportasi se polako
i kontrolirano naginju iz trupa prema lopti, pazljivo rasporedujudi tezinu kako bi odrzali stabilnost kolica.

Kada Saka dosegne loptu, ¢vrsto je zahvacaju (osiguravaju hvat) te se aktivacijom misica trupa vracaju u
uspravan sjedeci polozaj. Vjezba se napreduje postavijaniem lopte malo ispred kolica, uvodenjem
vremenskog ogranic¢enja ili organiziranjem natjecateljske utrke za slobodnu loptu.



Osvrt i evaluacija (Razgovor nakon treninga)

« Sto vam je bio najteZi dio — nagib tijela, hvat lopte ili povratak u uspravni polozaj?
e Kako ste osigurali da ne izgubite ravnotezu tijekom naginjanja?

e Zasto je brzo podizanje lopte s poda toliko vazno u samoj igri?

¢ Kako biste iskoristili ovu vjestinu u situaciji vracanja u obranu?

¢ Koja vam je izmjena u tehnici danas najvise pomogla?

Savijeti za trenere i voditelje

Ova vjestina moze izazvati strah od prevrtanja — rijesite to pruzanjem podrske i vrlo sporim, postupnim
napredovanjem kroz vjezbu. Pazite na to da podloga (pod) ne bude skliska. Za sportase s
ogranicenom fleksibilnos¢u trupa, dopustite koristenje bocne strane kolica kao oslonca. Nikada
nemoijte pozurivati izvodenje ovog treninga.




Trening 10 - SNAGA | KONDICIJA GORNJEG DIJELA TIJELA

VRSTA TRENINGA: Fitnes i kondicija / Fizicki razvoj — snaga i izdrzljivost gomijeg dijela tijela za rukometnu
izvedbu

TRAJANJE: 35 -45min

SERIJE: 3 - 4 kruga

PONAVLJANJA: 10 - 15 po vjezbi

ODMOR: 60 sekundi (nakon zavrsenog kruga)

Pregled

Ovgj je trening usmjeren na muskulaturu gornjeg diiela tijela koja je kljuc¢na za rukomet u kolicima — ramena,
tricepse, bicepse, prsa i leda — kroz prilagodene viezbe snage i oblikovanja. Ciliano kondicioniranje izravno
poboljSava izvedbu na terenu i smanjuje rizik od ozlieda.

Ciljevi

¢ Ojacati primarne misicne skupine koje se koriste za pokretanje kolica i bacanje lopte.

¢ Razviti misicnu izdrZljivost kako bi se odrzala visoka razina izvedbe tijekom cijele utakmice.
¢ Uvesti nacela progresivhog opterecenja za siguran razvoj snage.

* |zgraditi svijest o povezanosti fiziCke kondicije i same izvede uigri.

e Povedati otpornost na ozljede zglobova ramena, lakta i zapesSca.

Priprema

Postavite pojedinacna mijesta s elasticnim trakama za otpor (tzv. resistance bands). Procijenite trenutacnu
razinu snage svakog sportasa i dodijelite mu traku odgovarajuceg otpora. Ukratko upoznajte sudionike sa
sigurnosnim pravilima: nikada ne omatajte trake oko zapescéa; prije uporabe provjerite ima li na traci oStecenja;
izvodite sve pokrete kroz kontrolirani, puni opseg pokreta.

Upute

Kruzni trening sastoji se od tri klju¢ne vjezbe:
1. Potisak s prsa (Chest press) — elasti¢na traka ucvrséena je iza kolica, a krajevi se potiskuju prema naprijed.
2. Veslanje u sjedu (Seated row) — traka je ucvrscena ispred kolica, a rucke se poviace prema kukovima uz
aktivaciju leda.
3. Potisak iznad glave (Overhead press) — potiskivanje trake iz visine ramena prema gore, skroz iznad
glave.
Svaka se vjezba izvodi u 10 - 15 ponavijanja kontroliranim tempom. Odradite sve tri viezbe zaredom (jedan
krug) prile nego sto uzmete 60 sekundi odmora. Vjezbe mozete otezati povecanjem otpora trake ili
dodavanjem bocnog podizanja ramena (odrucenja).



Osvrt i evaluacija (Razgovor nakon treninga)

¢ Koja vam je vjezba bila najizazovnija i koje ste misice najvise osjetili da rade?

¢ Kako vam snaga gormnjeg dijela tijela specificno pomaze u rukometu u kolicima?

o Jeste li primijetili poveznicu izmedu vaseg drzanja (posture) i tezine izvodenja pojedine viezbbe?
* Kako biste ovaj trening uvrstili u svoj tjiedni raspored vjezlbanja?

¢ Koje biste dodatne vjezbe uveli kako biste jos vise unaprijedili svoju fizicku izvedbu?

Savjeti za trenere i voditelje
Postupno povecavajte otpor traka — prilagodba tetiva i zglobova sporija je od razvoja misicne snage.

Poborinite se da se sve vjezbe izvode kroz puni opseg pokreta. Sportasi s postojecim ozljiedama ramena
moraju dobiti odobrenje fizioterapeuta prije sudjelovanja u ovim aktivnostima.



Faza 3. TAKTICKI UVOD

Faza 3 uvodi kolektivno takticko razmisljanje. Individualne tehnicke vijestine iz Faza 1i 2 sada se primjenjuju u
kontekstu momcadi. Klju¢ni pomak je s pitanja ,,5to mogu uciniti s loptom” na ,,Sto moja momcad treba da
ucinim upravo sada”.

Trening T1 - POZICIONIRANJE U OBRANITNA1

Obrana / Obrambene osnove — individualno obrambbeno pozicioniranje i pritisak

TRAJANJE: 30 - 40 min
RUNDE: 4 - 6 krugova (serija)
INTERVAL: 1 minuta odmora
VELICINA GRUPE: 4 - 16 igraca

Pregled

Ovaj trening uvodi osnove individualne olbrane u rukometu u kolicima. Sportasi uce kako postaviti svoja kolica
izmedu igraca s loptom i gola, odrzavati aktivni pritisak ez prekrsaja te predvidjeti napadacke kretnje kako bi
presjekli loptu il omeli napad.

Ciljevi

¢ Nauciti pravilno obrambeno pozicioniranje u odnosu na igraca s loptom i gol
* Razviti sposobnost zrcaljenja (pracenja) kretnji napadaca u kolicima

e Vjezbati primjenu dozvolienog pritiska radi ometanja linija dodavanja i Suta

* |zgraditi vjestine predvidanja radi prepoznavanja namjera napadaca

¢ Razumijeti principe obramibbenog razmaka i povratka u obranu (tranzicije)

Priprema

Cunjevima oznacite ograniéeni prostor za igru. Podijelite sudionike u parove - jedan napada¢, jedan
obrambeni igrac. Uputite obrambene igrace u pravila o dozvolienom kontaktu: ostanite izmedu igraca s
loptom i gola; budite aktivni s malim odgurivanjima kotaca radi prilagodbe pozicije; nikada ne posezite rukama
izravno prema lopti. Ponovite pravila o prekrsajima u rukometu u kolicima.

Upute

Napadac krece s loptom i pokusava napredovati prema golu ili stvoriti poziciju za Sut. Obramioeni igrac zrcali
njegovo kretanje, odrzavajuci razmak od otprilike jedne duljine kolica. Obrambeni igraci se fokusiraju na:
Pozicioniranje izmedu napadaca i gola, istovremeno pracenje i lopte i igraca i prisiljavanje napadaca da ide na
svoju slabiju stranu. Zamiijenite uloge nakon svakog intervala.



Analiza i evaluacija (Debriefing)

* Sto vam je bilo najteZe u odrzavanju obrambene pozicie?

* Kako se vas pristup mijenjao kada se napadac kretao brzo u odnosu na to kada se kretao polako?
o Sto ste uogili o Viastitom pozicioniranju iz perspektive napadaca?

» Kada je bolje stvoriti bliski pritisak, a kada ostati korak unazad?

¢ Kako se individualna obrana povezuje s ukupnom obrambenom strategijom cijele momdcadi?

Savjeti za trenere i voditelje
e Podsjecajte obrambene igraCe da posezanje rukama za loptom cCesto dovodi do prekrsaja

(faulova) — pravilna pozicija i strplienje puno su ucinkovitiji.
» Kada sportasi pokazu dobro usvojena nacela igre 1na 1, prijedite na situacije 2 na 2.



Trening 12 - ZONSKA OBRANA — POKRIVANJE TERENA | KOMUNIKACIJA

Taktika / Obrambeni sustavi — organizacija igraca radi pokrivanja zona na terenu i zatvaranja linija Suta

TRAJANJE: 40 - 50 min
RUNDE: 4 -6

FORMACIJA: Zona2-2
VELICINA GRUPE: 4 - 16 igraca

Pregled

Ovaj trening uvodi nacela zonske obrane: kako obrambeni igraci dijele teren, kako se kolektivno pomicu kada
se lopta krece te kako prisiliti napad na kretanje u manje opasne pozicije. Ovo je prvi trening na kojem sportasi
moraju djelovati kao koordinirana obramibena jedinica, a ne kao pojedinci.

Ciljevi

e Razumjeti podrucja odgovornosti unutar zone i njihove granice na terenu
e Pomicati se kao obramlena jedinica kada lopta mijenja stranu

e Zatvarati linije Suta bez napustanja svojih zona

¢ Verbalno komunicirati odluke o pokrivanju sa suigracima

* Prepoznatiiispraviti raspade u strukturi zone tijgkom same igre

Priprema

Definirajte osnovnu zonu 2-2 (dva obrambena igraca visoko/naprijed, dva koja stite prostor blize golu).
Oznacite granice zona trakom na podu ili Cunjevima. Uputite olbbramibene igrace u njihove pojedinacne zone i
pravilo kolektivnog pomicanja: kada se lopta pomakne udesno, ciiela se jedinica pomice udesno. Pocnite sa
stati¢nom loptom kojom upravija trener/voditelj.

Upute

Zapocnite tako da trener polako pomice loptu izmedu razliCitih pozicija na terenu dok olbramiboeni igraci
prilagodavaju svoju zonu. Prijedite na pasivan napad koji samo dodaje loptu bez Sutiranja — obrambeni igraci
se pomicu i komuniciraju. Nakon toga uvedite aktivni napad.

Obrambeni igraci glasno vicu ,,PREUZMI” (ili ,,SHIFT”) kada lopta mijenja stranu i ,,MOJ” (ili ,,MINE”) kada
preuzimaju sutera. Nakon svake runde napravite pauzu kako biste uocili jedan konkretan raspad u strukturi i
ispravili ga.



Analiza i evaluacija (Debriefing)

¢ Kada vam se zona Cinila ¢vrstom, a u kojim ste trenucima izgubili strukturu?

e Kako ste komunicirali s obrambenim igratem do sebe kada se lopta pomaknula?
¢ Koju je napadacku poziciju bilo najteze pokriti iz vase zone?

¢ Koja je razlika izmedu raspada zone i pojedinacne (individualne) pogreske?

o Kako biste prilagodili svoju zonu ako je napadac u vasem prostoru dobar Suter?

Savjeti za trenere i voditelje
Naj¢eSc¢a pogreska je "lovlenje” lopte — obrambeni igraci moraju drzati svoju zonu i predavati

napadace koji prolaze kroz njihov prostor. Koristite verbalne podsjetnike: ,Drzi zonu!” Uvedite
videoanalizu ako vam je dostupna.



Trening 13 - OSNOVE VRATARSKE TEHNIKE

Obranai vratari / Vratarska tehnika — pozicioniranje, reakcija i vjestine zaustavijanja lopte

e TRAJANJE: 30-45min

¢ FORMAT: Kratke runde, rotacija uloga

e ULOGE: Vratar (GK) / Suter / Dodavac (Asistent)
 VELICINA GRUPE: 3-16igraca

Pregled

Ovaj trening uvodi specificne tehnicke i pozicijske zahtjeve uloge vratara u rukometu u kolicima. Vratar mora
zatvarati kutove, brzo reagirati na Suteve i ucinkovito distribuirati (otvarati) loptu nakon obrane.

Ciljevi

¢ Razumijeti nacela vratarskog pozicioniranja u odnosu na gol i Sutera

* Razviti brzu reakciju i postavljanje tijela radi blokiranja Suteva

* Vjezbati Citanje govora tijela Sutera kako bi se predvidio smjer Suta

¢ |zgraditi ssmopouzdanje i smirenost na golu

* Nauciti brzo dodati loptu nakon obrane radi pokretanja protunapada (kontre)

Priprema

Postavite gol i definirajte vratarski prostor (krilo/prostor za kretanje vratara). Objasnite klju¢no nacelo
pozicioniranja: vratar se uvijek mora postaviti na liniju izmedu lopte i sredine gola. Pokazite pravilan stav: ruke
spremne i rasirene, pogled na lopti, tijelo u sredini.

Upute

Sportasi se izmjenjuju u ulogama Sutera i vratara. Zapocnite sa Sutevima s mjesta s tocno odredene Suterske
pozicije. Vratar se postavija na liniju lopta-gol i reagira na svaki Sut.

Napredujte tako sto cete dodati Suteve iz razli¢itin kutova i udaljenosti te uvesti dodavaca koji dodaje loptu
Suteru neposredno prije Suta. Nakon svake obrane, vratar brzo distribuira loptu kako bi pokrenuo vjezbu
protunapada.



Analiza i evaluacija (Debriefing)

* Sto vam je bilo najteZe — ¢itanje kuta ili sama reakcija na $ut?

o Koji smier ili vrstu Suta je bilo najteze obraniti?

e Kako je iskustvo na golu promijenilo vas nacin razmisljanja kada ste u ulozi Sutera?
o Koliko ste brzo uspjeli distribuirati (proslijediti) loptu nakon olbrane?

« Sto biste najvie viezbali da trenirate kao vratar?

Savjeti za trenere i voditelje

Uloga vratara u pocetku moze djelovati prezahtjievno — neka rane runde budu spore i s niskim
intenzitetom pritiska. Svim sportasSima koristi iskustvo na golu jer im to poboljiSava razumijevanje
Suterskih kutova. Rotirajte sve sportase na poziciji vratara — nemojte odredivati stalnog vratara od
prvog dana.




Trening 14 - POZICIJSKI NAPAD — STVARANJE PROSTORA | KRETANJE

Taktika / Organizacija napada — strukturirani obrasci kretanja u napadu na polovici terena

TRAJANJE: 40 - 50 min
RUNDE: 4-6

FORMAT: Igra 4 na 4 na polovici terena
VELICINA GRUPE: 4 - 16 igraca

Pregled

Ovaj trening uvodi organizirani pozicijski napad: kako se 4 igraca rasporeduju po terenu, kada utréati (napraviti
cut) prema golu, a kada zadrzati poziciju te kako pomaknuti olbranu da bi se stvorio slolbodan prolaz ili kut za
Sut. Ovo je napadacki pandan treninzima 1 12.

Ciljevi

¢ Razumjeti zone na terenu i uloge igraca u pozicijskom napadu

Izvesti kretanje prije primanja lopte radi stvaranja prostora

Citati obrambeno pozicioniranje i reagirati dodavanjem, utréavanjem ili blokom (screen)
[zvesti osnovnu kombinaciju bloka i otvaranja (pick) izmedu dva igraca

Stvoriti i iskoristiti prostornu prednost bez oslanjanja na brzi protunapad (kontru)

Priprema

Definirajte napadacke zone na polovici terena. Dodijelite pocetne pozicije: jedan organizator igre (playmaker)
na vrhu, dva vanjska igraca na krilima/bokovima i jedan igra¢ blizu linije vratarskog prostora (kriza). Prvo
prodite kroz obrazac kretanja bez lopte - sportasi se krecu na svoje pozicije dok trener objasnjava logiku.
Zatim dodajte loptu i pasivnu obranu prije nego sto prijedete na aktivnu olbranu.

Upute

Zapocnite tako da organizator igre na vrhu drzi loptu. Jedan krilni igrac radi lazno utréavanje prema liniji dok
drugi drzi Sirinu. Igrac s linije tempira svoje utr¢avanje prema gol-liniji. Organizator igre Cita obranu i dodaje
loptu slobodnom igracu.

Uvedite blok: krilni igrac postavija stati¢nu poziciju (blok) koju igrac s linije koristi kako bi zagradio obrambenog
igraCa i odvojio se od njega. Kako igraci usvajaju ovaj obrazac, prijedite s pasivnih na aktivne obrambene
igrace.



Analiza i evaluacija (Debriefing)

¢ Kada je napad uspio stvoriti pravu priliku (otvaranje) i Sto je do toga dovelo?

¢ Kako vam je polozaj obrambbenog igraca otkrio kamo trebate dodati loptu?

* Sto je napravilo blok (screen) ucinkovitim ili neucinkovitim?

¢ Kada bi organizator igre trebbao zadrzati loptu, a kada je odmah proslijediti dalje?

» Sto biste promijenili u obrascu kretanja svoje moméadi kako biste stvorili bolie prilike?

Savjeti za trenere i voditelje

Sportasi ¢e se u pocetku kretati prema unaprijed zadanim pozicijama ez Citanja olbrane. Koristite znak
LZAMRZNI” (freeze) kako biste zaustavili vieziou u kljuénim trenucima i pokazali igracima sto im obrana
u tom trenu nudi ili dopusta. Postupno uklanjajte unaprijed zadane obrasce kretanja i dopustite
sportasSima da sami Citaju igru i improviziraju.



Faza 4. PRIMIJENJENA IGRA

Integrira sve prethodne vjestine i takticka znanja u natjecateljske situacije pri brzini stvarme utakmice. Treningi u
ovoj fazi trebali bi biti zahtjevni i simulirati utakmicu. Intervencija trenera trebala bi se pomaknuti s davanja
uputa na promatranje i povratne informacije nakon zavrsetka runde.

Trening 15 - NAPREDNO DODAVANJE U KRETANJU

Tehnicke i takticke vjestine / Donosenje odluka i tempo — dinami¢no dodavanije pod pritiskom

TRAJANJE: 35-45min
PONAVLJANJA: 4 - 6 po grupi
FORMAT: Kombinacija u kretanju
VELICINA GRUPE: 4 - 16 igraca

Pregled

Ovaj napredni trening proSiruje viestinu dodavanja na dinamicne, visokointenzivne uvjete koji simuliraju
utakmicu. Sportasi moraju izvoditi dodavanja dok su u kretanju, donositi brze takticke odluke i odrzavati
tehnicku kvalitetu pod pritiskom. Ovo je most izmedu tehnickog vjezbanja dodavanja i izvedbe na pravoj
utakmici.

Ciljevi

* |zvoditi to¢na dodavanja u kretanju pri brzini stvarne utakmice

e Razviti sposobnost brze procjene situacije i donosenja odluka o dodavanju

* Poboljsati brzinu razmisljanja i dielovanja u tranzicijskoj igri (polukontri/kontri)
e Ojacati tehnicku kvalitetu pod fizickim i kognitivnim pritiskom

¢ |zgraditimomcadsku komunikaciju i sinkronizaciju u kombinatornoj igri

Priprema

Osmislite poligon (krug) za kombinaciju dodavanja: dvoje sportasa krece se jedan prema drugome,
razmijenjuju dodavanje i nastavljaju prema suprotnom kraju. Uvedite pasivnog obrambenog igraca kako biste
stvorili pritisak pri donosenju odluka. Uputite sportase u klju¢na nacela: procitajte situaciju prije primanja lopte,
komunicirajte sa suigracima i odaberite pravu vrstu dodavanja.

Upute

Sportasi su organizirani u grupe od po 4 igraca. Dvoje igraca pocinje se kretati sa suprotnih krajeva. Kada su
udaljeni otprilike 6-8 metara, razmjenjuju dodavanije, nastavijaju se kretati i prelaze na sliedecu kombinaciju.
Povecajte slozenost dodavanjem promjene smijera prije samog dodavanja, uvodenjem pasivnog
obrambenog igraca ili trec¢eg sportasa koji mora primiti posliednje dodavanije prije Suta na gol.



Analiza i evaluacija (Debriefing)

¢ Kako biste usporedili donosenje odluka u kretanju s dodavanjem s mijesta (iz stati¢ne pozicije)?
* Koje ste znakove (orijentire) koristili kako biste odlucili kada i kamo dodati loptu?

e Kako ste komunicirali sa suigratem tijekom izvodenja kombinacije?

* Koje ste pogreske napravili i Sto biste ucinili drugacije na pravoj utakmici?

e Kako brzo i to¢no dodavanje stvara prilike u napadu?

Savjeti za trenere i voditelje

Sportasi ¢e se u pocetku kretati prema unaprijed zadanim pozicijama ez Citanja olbrane. Koristite znak
LZAMRZNI” (freeze) kako biste zaustavili vieziou u kljuénim trenucima i pokazali igracima sto im obrana
u tom trenu nudi. Postupno uklanjajte unaprijed zadane obrasce kretanja i dopustite sportasima da
sami Citaju igru | iImproviziraju.



Trening 16 - TRANZICIJA U OBRANU — POVRATAK U OBRANU

Taktika / Tranzicija — organizirani povratak iz napada u obranu nakon izgubliene lopte

* TRAJANJE: 35 - 45 min

PONAVLJANJA: 5 - 7 po grupi

FORMAT: Vjezba s reakcijom na izgubljenu loptu (tranzicijski okidac)
VELICINA GRUPE: 4 - 16 igraca

Pregled

Ovaj trening udi igrace kako reagirati u obrani onog trenutka kada izgube loptu — tko se odmah poviaci
natrag, tko radi pritisak oko sredine terena i kako sprijeciti suparmika da izvede neometani brzi protunapad.
Ovo je obrambeni pandan Treningu 19 (Brzi protunapad) i preporuCuje se poucavati ih u bliskom
vremenskom razmaku.

Ciljevi

e Uspostaviti prioritetne obrambene uloge nakon izgubljene lopte

¢ Vjezbati donosenje trenutnih odluka o poviac¢enju u trenutku gubitka posjeda

e Balansirati izmedu pritiska blizu lopte i dubinskog pokrivanja te povratka u pozadinu
e Smanijiti suparnicke prilike za brzi protunapad kroz organizirano poviacenje

¢ Razviti komunikaciju o tome tko se povladi, a tko radi pritisak na loptu

Priprema

Jasno oznacite zone na sredini i u pozadini terena podnim oznakama ili cunjevima. Dodijelite uloge: jedan igrac
radi trenutni pritisak na igraca s loptom, dok se ostali igraci poviaCe na obrambene pozicie. Zapocnite s
unaprijed dogovorenim gubitkom lopte na znak trenera/voditelja, prije nego sto prijedete na spontane (Zive)
izgubliene lopte.

Upute

Trener pokrece viezbu tako Sto presijeCe dodavanje ili vikne ,IZGUBLJENA LAPTA” (i ,,TURNOVER”).
Momcad koja je napadala mora odmah prijeci u obranu. Najblizi igrac radi prividni (simbolicki) pritisak, dok
njegovi suigraci sprintaju natrag.

Napreduijte do aktivne igre 4 na 4 gdje svaka izgubliena lopta pokrece stvarmu tranzicijsku situaciju u oba
smijera.



Analiza i evaluacija (Debriefing)

¢ Tko je donio najbrzu odluku o povlacenju natrag i sto je bio okidac za to?

e Kakvu ste komunikaciju koristili kako biste organizirali tranziciju?

¢ U kojim je trenucima vas povratak u olboranu ostavio suparmickog igraca necuvanog?

¢ Koji je kompromis (odnos prednosti i mana) izmedu pritiska na loptu i poviacenja natrag?
¢ Kako dobro organizirana tranzicija u obranu mijenja suparnicke opcije za brzi protunapad?

Savjeti za trenere i voditelje
NajceSca pogreska je da sva Cetiri igraca trce za loptom — netko se uvijek mora odmah vratiti natrag.

Koristite znak ,,ZAMRZNI” (FREEZE) kako biste sportasSima pokazali praznine koje pritom nastaju u
obrani. Postupno uvodite stvarni natjecateljski pritisak.



Trening 17 - PREKIDI | UVODENJA LOPTE U IGRU (UIGRANE AKCIJE)

Taktika / Situacije u igri — strukturirane akcije iz prekida i uigranih scenarija

e TRAJANJE: 35-45min

e RUNDE: 4-6

e VRSTE PREKIDA: 4 scenarija
 VELICINA GRUPE: 4 -16igraca

Pregled

Ovaj trening pokriva takticke trenutke koji se ponavijaju u svakoj utakmici, ali se rijetko vjezbaju zasebno:
vratarsko uvodenje lopte, slobodno bacanje (deveterac), aut (izvodenje s bocne linije) i sedmerac (kazneno
bacanje). Svaki od ovih prekida ima specificnu takticku logiku i zahtijeva strukturiranu reakciju i napadacke i
obrambene momcadi.

Ciljevi

e Razumijeti pravila koja reguliraju svaku vrstu prekida

¢ Nauciti strukturirano kretanje kako bi se stvorio slobodan igrac za primanije lopte iz svakog prekida
Vjezbati izvodenje jednostavne akcije iz svake vrste prekida

Iskusiti i braniti svaki prekid u ulozi olbramlbene momdcadi

Razviti predvidanje kroz razumijevanje vjerojatnih suparmickih opcija iz prekida

Priprema

Prolazite kroz svaku vrstu prekida redom. Za svaki prekid: objasnite pravilo, pokazite jednostavnu napadacku
akciju, prodite kroz nju polako, a zatim je izvedite punom brzinom. Nakon toga zamijenite momcadii i branite
tu istu akciju. Obraduju se sliedece vrste prekida: vratarsko uvodenije lopte, slobodno bacanje, aut i sedmerac.

Upute

Za svaki prekid, napadacka momcad izvodi to¢no odredenu akciju — na primjer, kod vratarskog uvodenja
lopte: jedan igrac radi lazno utréavanje u Sirinu, dok se drugi nudi kao prva opcija za dodavanje blizu sredine
terena.

Obrambena momcad najprije jednom promatra akciju, a zatim je lrani. Napravite kratku analizu nakon svake
vrste prekida prije nego sto prijedete na sliedecu. U posliednjoj rundi dopustite momcadima da same odalberu
svoju akciju iz bilo kojeg prekida.



Analiza i evaluacija (Debriefing)

* Koji je prekid vasoj momcadi otvorio najvise prostora za igru?

» Kako se vasSa obrana prilagodila nakon sto je jednom vidjela napadacku akciju?

¢ Kada biizvodac prekida trebbao odmah dodati loptu, a kada pri¢ekati kretanje suigraca?

« Sto biste ucinili ako vam obrana zatvori prvu (primarmu) opciju za dodavanje?

¢ Koliko je vazan tajming (uskladenost vremena) izmedu izvodaca prekida i primatelja lopte?

Savjeti za trenere i voditelje

Neka pocetna izvodenja budu spora — momcadi moraju dobro razumijeti akciju prije nego sto je krenu
izvoditi pod pritiskom. Naglasavajte vaznost komunikacije izmedu izvodaca prekida i primatelja lopte.
Koristite format ,yvidi jednom, pa brani” kako biste istovremeno razvijali i napadacke i obrambene
vjestine.



Trening 18 - IGRA NA MANJEM TERENU: 2 NA 2

Taktika i situacije u igri / Primijenjena igra — integracija vjestina kroz format igre na manjem terenu

TRAJANJE: 40 -50 min
TRAJANJE RUNDE: 3-5min
VRSTE PREKIDA: 4 scenarija
VELICINA GRUPE: 4 - 16 igraca

Pregled

Ovaj trening primjenjuje individualne tehnicke vjestine kroz format igre na manjem terenu (skracena igra). Igra
2 na 2 stvara ucestale prilike za donosenje odluka, potice komunikaciju i vierno oslikava intenzitet pravog
rukometa u kolicima u lakSe upravljivom omjeru.

Ciljevi

¢ Primijeniti tehnicke vjestine — vodenije lopte, dodavanje, Sutiranje, obranu — u stvarnom okruzenju igre
Razviti takticku komunikaciju i koordinaciju izmedu dvaju suigraca

VjeZbati stvaranje i iskoristavanje lorojcane prednosti u napadu

Izgraditi natjecateljsku otpornost i sposobnost donosenja odluka pod pritiskom

Prepoznati individualne prednosti i podrucja za napredak kroz samu igru

Priprema

Definirajte manji prostor za igru — obi¢no duzine 15-20 metara i Sirine 10-12 metara. Postavite dva gola na
suprotnim krajevima. Uputite sudionike u pojednostaviiena IHF pravila za uli¢ni rukomet / rukomet "Cetiri na
Cetiri” (four-a-side) i naglasite vaznost komunikacije s partnerom u igri.

Upute

Dvije momcadi od po dva igraca natjeCu se unutar oznacenogd prostora. Vrijede standardna pravila rukometa
u kolicima. Potaknite sportase da se usredotoce na: stvaranje prostora kretanjem prije primanja dodavanja;
komunikaciju s partnerom u napadu i obrani; brzu tranziciju izmedu napada i obrane.

Nakon svake runde promijenite parove momcadi. Izmedu rundli, trener/voditelj istice jedno takticko zapazanje
vazno za cijelu grupul.



Analiza i evaluacija (Debriefing)

¢ Koja je taktika dobro funkcionirala za vasSu momcad i zasto?

* Sto vam je bilo najteZe u komunikaciji s vasim partnerom u igri?

¢ Kako ste odlucivali hocete li dodati loptu, voditi je ili Sutirati?

* Sto ste uogili kod suparnicke moméadi sto biste mogli primijeniti u viastitoj igri?

¢ Po ¢emu se osjecaj u igri razlikovao od zaselbnog viezbanja pojedinacnih vjestina?

Savjeti za trenere i voditelje

Naglasak uvijek stavijajte na donosenje odluka i komunikaciju, a ne na sam rezultat. Ako jedna momcad
stalno dominira, promijenite parove (partnerstva) ili prilagodite veli¢inu prostora za igru. Koristite
razdoblja promatranja kao alat za ucenje — u pojedinim rundama neka jedan par promatra dok druga
dva para igraju.



Trening 19 - BRZI PROTUNAPAD | KONTRA

Taktika i situacije u igri / Tranziciiska igra — brzi prijelaz iz obrane u napad

TRAJANJE: 35-45min
PONAVLJANJA: 5-8po grupi
PROGRESIJA: 2v1— 3v2 —>4v3
VELICINA GRUPE: 4 - 16 igraca

Pregled

Ovaj trening razvija jedan od najodlucnijih taktickih elemenata u rukometu u kolicima: brzi protunapad
(kontru). Kada se osvoji lopta, momcad koja najorze prijede iz obrane u napad stvara najbolie prilike za
postizanje pogotka. Svaki sportaS mora razumjeti svoju ulogu kako u pokretanju, tako i u zavrSavanju
protunapada.

Ciljevi

e Razviti brzinu i koordinaciju u tranziciji iz olbrane u napad

* VjeZbati rano i brzo otvaranje (prvi pas) radi brzog pokretanja protunapada

¢ |zgraditi vjestine donosenja odluka u brzim situacijama pod visokim pritiskom
e Razviti timski rad i komunikaciju u tranzicijskoj igri

e Poboljsati uCinkovitost realizacije (Suta) pod vremenskim pritiskom

Priprema

Definirajte cijeli teren ili veliki prostor za igru. Odredite pocetne pozicije: obramlbenu poziciju za jednu momcad
i napadacku poziciju za drugu. Uputite sportase u nacela brzog protunapada: brzo proslijedite loptu naprijed,
napredujte punom brzinom, stvorite brojcanu prednost (igraca vise) i zavrsite akciju odlucéno.

Upute

Zapocnite sa situacijom brzog protunapada 2 na 1: dva napadaca protiv jednog obrambenog igraca. Viezba
se pokrece tako da trener/voditelj ubaci (gurne) loptu na teren.

Kada sportasi po¢nu pouzdano izvoditi ovu situaciju, prijedite na 3 na 2 i na kraju na 4 na 3. Naglasite sliedece:
prednji napadac rano trazi loptu; dodavac se odlucuje na predaju i brzo rieSava lopte; primatelj] odlu¢no
napada gol. Nakon svakog ponavljanja, momdcadi se brzo vracaju na pocetne pozicije kako bi ponovno
vjezbale sam prijelaz (tranziciju).



Analiza i evaluacija (Debriefing)

* Stoje ¢inilo razliku izmedu uspjesnih i neuspjesnih brzih protunapada?

e Koliko ste brzo uspjeli prijeci u napad nakon osvojene lopte?

e Kakvu ste komunikaciju koristili tiekom protunapada?

¢ Kada je pravi trenutak za dodavanje, a kada biste trebali nastaviti sami?
¢ Kako ucinkovit brzi protunapad stvara psiholoski pritisak na suparnika?

Savjeti za trenere i voditelje

NajceSca pogreska je oklijevanje — sportasi usporavaju kako bi razmislili umjesto da djeluju po instinktu.
Koristite verbalne poticaje kako biste ohrabrili odiu¢no djelovanje. Postupno smanjujte brojcanu
prednost kako biste povecali izazov za napadace. Snimite ovaj trening ako je moguce — pregledavanje
trenutaka oklijevanja u usporenoj snimci iznimno je ucinkovito.



UkljuCivanje zajednice |
angazman dionika

UkljuCivanje zajednice i dionika sredisnji je stup projekta ,,Wheelchair Handball - Start Up” (Rukomet u
kolicima - Pokretanje) jer dugorocni uspjeh rukometa u kolicima ne ovisi samo o tehnickom poznavanju
sporta, vec i 0 snazi okruzenja koje ga okruzuje. Odrziva inicijativa za rukomet u kolicima zahtijeva aktivnu
suradnju izmedu sportskin organizacija, lokalnih institucija, aktera koji pruzaju podrsku osobama s
invaliditetom, edukatora, zdravstvenih djelatnika, volontera, obitelji, predstavnika medija te samih osoba s
invaliditetom. Iz tog razloga, ovaj bi dio Priru¢nika za rukomet u kolicima (WH Manual) trebao pomodi
projektnim partnerima, trenerima, edukatorima i lokalnim organizatorima da razumiju kako izgraditi
smislene odnose koji podupiru kako promociju sporta, tako i Siri cilj socijalne inkluzije.

Na razini zajednice, rukomet u kolicima trebao bi se predstaviti kao puno vise od same nove sportske
aktivnosti. O njemu treba komunicirati kao o prakticnom alatu za sudjelovanje, osnazivanje, vidljivost,
timski rad i jednake mogucnosti. Kada lokalne zajednice prepoznaju rukomet u kolicima kao prostor u
kojem osobe s invaliditetorn mogu razvijati vjestine, samopouzdanje, drustvene veze i osjecq
pripadnosti, vjerojatnije je da ¢e podrzati njegov rast. To je posebno vazno u kontekstu ovog projekta,
koji okuplia organizacije iz Hrvatske, Srbije i Spanjolske sa zajednickom ambiciiom podizanja svijesti o
ovom sporty, jac¢anja inkluzivnih trenerskin kapaciteta te stvaranja izravnih prilika za sudjelovanje kroz
lokalne utakmice i medunarodni turnir.

Prvi korak u ukljucivanju zajednice jest mapiranje dionika. Prije pokretanja aktivnosti, lokalni bi organizatori
trebali identificirati pojedince, skupine i institucije koje mogu utjecati na rukomet u kolicima, podrzati gaili
imati koristi od njega. To moze ukljucivati udruge osoba s invaliditetom, rehabilitacijske centre, skole i
sveucilista, lokalne samouprave (opcine i gradove), rukometne i kosarkaske klubove, sportske saveze,
skupine i organizacije mladih, medije, sponzore i volontere.

Jednako je vazno identificirati potencijalne sudionike i neformalne vode zajednice, ukljucujuci sportase s
invaliditetom, roditelie, osobne asistente, fizioterapeute i zagovornike inkluziie. Mapiranje dionika
omogucuje organizatorima da bolje razumiju koga treba informirati, tko moze postati partner, tko moze
pomoci u uklanjanju prepreka, a tko moze povedati vidljivost samog projekta.

Nakon sto se dionici identificiraju, angazman bi se trebao temeljiti na jasnoj i inkluzivnoj komunikaciji. Ljudli
i institucije skloniji su pridruziti se kada razumiju svrhu projekta i svoju potencijalnu ulogu u njemu.
Komunikacija bi stoga trebala objasniti Sto je rukomet u kolicima, zasto je vazan, tko moze sudjelovati i
kako ta aktivnost pridonosi inkluziji u sportu i putem sporta. Napomena za komunikaciju: Poruke trebaju
izbjegavati jezik koji se temelji na sazalienju (humanitarnom pristupu) ili pretjeranoj medikalizaciji. Umjesto
toga, fokus treba staviti na prava, sudjelovanije, sposobnosti, timski rad i vrijednost za zajednicu.

Koristenje pristupacnog jezika, vizualnih materijala, sviedocCanstava (izjava sudionika) i prakticnih primjera
moze pomodi U smanjenju nesigurnosti i uCiniti ovaj sport pristupacnijim novoj publici.



Izgradnja partnerstava jos je jedna klju¢na komponenta ovog poglavia. Sam projektni konzorcij vec
pokazuje vriednost medusektorske i medunarodne suradnje: sportska udruga, kinezioloski fakultet,
organizacija sportskih dogadanja i organizacija za osnazivanje mladih doprinose projektu razlicitim
strucnim znanjima. Istu logiku treba primijeniti i na lokalnoj razini. Snazni lokalni ekosustavi nastaju kada
organizacije ne dieluju izolirano, vec povezuju svoje snage. Sportski klub moze osigurati dvoranu ili teren.
Udruga osoba s invaliditetom moZe pomodi u pronalazeniu i informiranju sudionika. Skola moZe ugostiti
edukativne radionice za podizanje svijesti. Jedinica lokalne samouprave (grad ili opcina) moze pomodi s
vidljivoscu ili logistikom. Zdravstveni djelatnici mogu savjetovati o sigurnom sudjelovanju u sportu.

Kada se svi ovi akteri okupe oko zajednicke vizije, rukomet u kolicima prestaje biti samo jednokratni
dogadaj i postaje stvarna inicijativa cijele zajednice. U praksi, angazman dionika treba zapoceti rano i
nastaviti se tijekom cijele provedbe aktivnosti. Lokalni sastanci, konzultacije, uvodne radionice i pokazni
dogadaji (demonstracije) iznimno su korisni alati za izgradnju povjerenja i interesa. Dionike ne bi trebalo
samo pozivati da prisustvuju projektnim aktivnostima, vec ih treba poticati da aktivno sudjeluju u njihovu
oblikovanju.

Na primjer, s osobama s invaliditetom potrebno se konzultirati o njihovim potrelbbama u pogledu
pristupacnosti, zelienim kanalima komunikacije, prijevoznim barijerama i samom dizajnu inkluzivnih
aktivnosti. Treneri i edukatori mogu dati povratne informacije o potrelbama za obukom, dok roditelji i
skrionici mogu pomodi u identificiranju prakticnih uvjeta koji utjieCu na redovito sudjelovanje. Ovakav
participativni pristup povecava vaznost samih aktivnosti, jaCa osjecaj pripadnosti i osigurava da programi
odgovaraju na stvarme potrebe, a ne na puke pretpostavke.

Posebnu pozornost treba posvetiti stvaranju ugodnog i poticajnog okruzenja za sudionike koji dolaze prvi
put. Za mnoge ljude ukljucenje u prilagodeni sport moze biti praceno emocionalnim, drustvenim i
logistickim preprekama. Neki mogu brinuti o sigurnosti, drugi se mogu bojati stigme, dok neki
jednostavno nikada prije nisu vidjeli rukomet u kolicima. Ukljucivanje zajednice stoga mora obuhvatiti i
akcije za izgradnju samopouzdanja, kao sto su: dani otvorenih vrata, probni treninzi, vrsnjacka podrska
(peer support), isticanje vidljivih uzora (role models) i dijelienje pozitivnih prica o uspjehu. Kada novi
sudionici vide inkluzivne, postovanjem prozete i dobro organizirane aktivnosti, veca je vjerojatnost da ce
se ponovno vratiti i pozvati druge. To je osobito vazno za lokalne utakmice u sklopu projekta, koje nisu
samo promotivne aktivnosti, vec i prilike da se podignuta svijest pretvori u stvarno i trajno sudjelovanje.

Volonteri i lokalni ambasadori mogu odigrati iznimno vaznu ulogu u jaCanju osjecaja zajednistva i
prinvacanja projekta. Motivimn mrezni sustav volontera moze pruziti potporu logistici, pPomMoCi
sudionicima, organizaciji dogadaja, promociji i dokumentiranju aktivnosti. Istovremeno, amlbasadori - kao
Sto su sportasi, treneri, studenti, osobe koje rade s mladima ili predstavnici udruga osoba s invaliditetom -
mogu pomodi U prenosenju vrijednosti rukometa u kolicima na autentican i blizak nacin. Njihov je glas
organizatore da pazljivo regrutiraju, upute i podrze volontere i ambasadore, osiguravajuci da oni dolbro
razumiju kako prakticne potrebe aktivnosti, tako i inkluzivne vrijednosti koje vode cijeli projekt.



Medlijska i javna vidljivost takoder su vazni aspekti angazmana dionika. Kako bi se uspjesSno podigla svijest,
rukomet u kolicima mora biti vidljiv u lokalnom javnom prostoru. To se moze potaknuti kroz suradnju s
lokalnim medijima, kampanje na drustvenim mrezama, intervjue, foto i video price te javne prezentacije
povezane s dogadanjma u zajednici. Medutim, vidljivost uviek mora biti prozeta postovanjem i
usmijerena na same sudionike. Komunikacijski materijali trebali bi prikazivati osobe s invaliditetom kao
aktivne sportase i aktere, a ne kao pasivne primatelie pomodi. Isticanje timskog rada, razvoja vjesting,
uzivanja u igri i prekogranicne suradnje moze pomodi javnosti da shvati rukomet u kolicima kao
dinamican i vrijedan sport sam po sebi.

Da bi ukljucivanje zajednice i dionika donijelo trajne rezultate, odnose je potrelbbno odrzavati i nakon
pojedinacnih dogadaja. Naknadna komunikacija (follow-up), zajednicka evaluacija, javno priznavanje
doprinosa i pozivi na buduce aktivnosti pomazu transformirati jednokratnu podrsku u dugorocnu
suradnju. Dionici koji se osjecaju informiranima, ciienjenima i ukljuc¢enima vjerojatnije ¢e ostati angazirani i
podrzati buduci razvoj. To je iznimno vazno za odrzivost samog projekta, poselbno ako konzorcij zeli da
rukomet u kolicima nastavi rasti i nakon sto se dovrse priru¢nik, aktivnosti obuke, lokalne utakmice i
zavrsni medunarodni turnir.

Na kraju, ovaj dio Priru¢nika za rukomet u kolicima (WH Manual) trebao bi naglasiti da ukljucivanje
Zajednice nije dodatni zadatak odvojen od same provedbe sportskih aktivnosti; ono je temeljni preduvjet
za razvoj inkluzivnog sporta. Rukomet u kolicima moze napredovati samo onda kada su zajednice
spremne prihvatiti ga, kada su institucije voline podrzati ga i kada sudionici osjecaju da uistinu pripadaju
toj sredini. lzgradnjomm mreza suradnje, poticanjem sudjelovanja i promicanjem kulture inkluzije i
jednakosti, projektni partneri mogu stvoriti drustveni temelj potrebban za rast rukometa u kolicima u
Hrvatskoj, Srbiji, Spanjolskoj i Sire. Na taj nacin, ukljucivanje zajednice i dionika postaje i metoda i ishod
projekta: ono podupire provedbu u sadasnjosti, dok istovremeno pomaze u izgradnji inkluzivnije sportske
buducnosti.



,,Financira Europska unija. Medutim, iznesena stajalista i
mislienja samo su stajalista i mislienja autora i ne
odrazavaju nuzno stajalista Europske unije ili Europske
IzvrShe agencije za obrazovanje i kulturu (EACEA). Ni
Europska unija ni EACEA ne mogu se smatrati
odgovornima za njin.”
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