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PREDGOVOR PRVOM IZDAN]JU

Knjiga Rukomet — Praktikum autora doc. dr Damjana Jaksica i asist. mastera Stefana
Marici¢a nastaje u izuzetno tesko vreme, vreme globalne pandemije prouzrokovane
korona virusom. Nakon izvesnog nesnalazenja u prvoj pandemijskoj §kolskoj godini
(2019/20), kada nas je virus sve iznenadio te u potpunosti zatvotio i onemoguéio
rad na koji smo svi navikli, druga pandemijska godina (2020/21) postavila je pred
nas nove izazove 1 najverovatnije definisala potpuno novi pristup metodici, didaktici
1 pedagogiji uopste. Virtuelna predavanja preko mnogobrojnih platformi ¢ini se da
bespovratno definisu nove moguénosti tzv. ,,rada na daljinu”, te nakon pocetnog
perioda prilagodavanja novim okolnostima, usledio je period osmisljavanja nacina
(modela) kako realizovati praktiéni deo nastave. Casovi teorije su nekako isli svojim
tokom, dok je, organizacija vezbi uz rad na daljinu bila za nijansu kompleksnija. U
takvim slozenim okolnostima nastala je ideja vodilja pracena ovim praktikumom za
koga je na pocetku postavljen osnovni zadatak i to: papirna forma praktikuma sama
po sebi nije dovoljna, koliko god ona sadrzavala slika i opisa svakog tehnicko-
taktickog elementa na kraju. Potrebno je uraditi nesto vise. Autori su osmislili nacin
da pored standardne varijante knjige, knjiga ima svoju zvani¢nu i elektronsku formu,
te svaki korisnik knjige ima moguénost pristupa i elektronskoj knjizi. Ovaj vid
udzbenika na Fakultetu sporta i fizickog vaspitanja Univerziteta u Novom Sadu
svakako da predstavlja prvenac, te zasigurno ostavlja prostor za napredak koji bi
eventualno usledio u nekim od narednih izdanja. Svesni odgovornosti koju nosimo
u radu sa studentima (i decom) otvoreni smo, kao autori, za sve vidove sugestija,

kako bismo unapredili nase delo i dalji bolji finalni kvalitet.

Copyright © 2021 - Doc. dr Damjan Jaksi¢



PREDGOVOR PRVOM IZDANJU

Ovu priliku obavezno koristimo kako bismo se zahvalili svima koji su
ucestvovali u pripremi knjige Rukomet — Praktikum i to prvenstveno bra¢i Filipu i
Ivu Sadriju koji su podneli najvedi teret da svaka od 112 slika i 120 video klipova u
ovoj knjizi izgledaju bas ovako kako izgledaju, kao 1 Stanku Petrovicu, aktivhom
igracu — golmanu RK ,,Indija” iz Indije, koji nam je pomogao u poglavlju u kom su
obradene golmanske tehnike. Veliko hvala dipl. ing. Miroslavu Kolaru,
kompjuterskom crtacu zaduzenom za pripremu dijagrama. Naravno, hvala i nasoj
mati¢noj kudi, Fakultetu sporta 1 fizickog vaspitanja, koja je ovaj rukopis uvrstila u

fakultetsku ediciju Empiria Sportiva.
HVALA!

Autori
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LEGENDA

Simboli koji se koriste u knjizi predstavljeni su u nastavku:

Napadac bez lopte O Dodavanje/putanja lopte =~ ========= -

(J
Napadac¢ sa loptom O Vodenje lopte /\/\/
Golman Putanja igraca —_—

—_—

Odbrambeni igrac O Sut na gol

Copyright © 2021 - Doc. dr Damjan Jaksi¢



Doc dr. Damjan Jaksi¢ - Copyright © 2021



STA JE RUKOMET

1.0 STA JE RUKOMET?

Rukomet je olimpijski sport u kom se timovi medusobno napadaju (i brane) sa
ciliem da postignu vise golova u odnosu na protivnika, u toku regularnog vremena
utakmice. Standardno je dvoranski sport, medutim nizeligaski postoji 1 na
otvorenom. Postoje i varijante rukometa beach handball (rukomet na plazi), street
handball (ulicni rukomet) 1 mini rukomet (prilagoden za decu). Ove varijante

rukometa imaju svoja posebna pravila.

Timski sportovi su generalno tako kreirani kako bi se napravila ravnoteza
izmedu napada i odbrane. Ako napadac ima mogucnost da nosiloptu i tr¢i (kao npr.
u americkom fudbalu), tada je odbrambenim igracima dozvoljeno da na njega
direktno startuju (gurnu ga, sruse, itd.). U situacijama kada to nije slucaj, tj. kada
napadacu nije dozvoljeno da drzi loptu dok tréi (npr. kosarka), tada je on vise
zasticen i fizicki kontakt je zabranjen. Medutim, kada je (za)drza(va)nje lopte
zabranjeno, kontrola nad loptom je teza, vodenje (dribling) je neogranicen
(posStujuci pravila specificna za pojedinu igru), te je posed lopte uvek sporan

(promenjiv).

Uslovno je moguce navesti da je rukomet igra slicna fudbalu/futsalu, samo $to
se igra rukama $to je ¢ini lakSom za ucenje, lakSom za saradnju sa saigracima i lakSom
za postizanje gola. Igra je slicha vaterpolu, samo bez vode $to je ¢ini brzom 1
dinamicnijom. Rukomet takode podseca i na kosarku, ali omogucava vise koraka sa
loptom u rukama (do tri) uz fizicki kontakt, $to opet prouzrokuje brze donosenje

odluka i ¢es¢e dodavanje lopte, umesto driblinga (vodenja). Medutim, postoje i
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odredene specificnosti. Rukometni golovi su okruzeni prostorom od 6m
(golmanskim prostorom), u kom se moze nalaziti samo golman. Imajuéi ovo u vidu,
gol je postignut kada lopta poslata prema protivnickom golu sa bilo koje pozicije
terena van golmanskog prostora (ili nakon uskoka u golmanski prostor, Sutem
,»had” golmanskim prostorom: uskokom, cepelinom, itd.) prede gol liniju punim
svojim obimom. Ovo je veoma neuobicajeno pravilo koje ¢ini rukomet posebnim.
Takode, kada se prethodno uzme u obuzir, sve navodi na zakljucak da je u rukometu
veliki broj igraca koncentrisan na relativno malom prostoru, §to ne ostavlja bag
mnogo slobodnog prostora za igru. Posledi¢no, najveci broj tehnicko-taktickih
aktivnosti se donosi u prostoru u kom se nalazi dosta igraca, podsticudi igrace da

odluke donose brzo i sprovode akcije na smanjenom prostoru delovanja.
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2.0 RUKOMETNA TERMINOLOGIJA

Kao sto bilo koja delatnost kojom se ljudi bave ima svoje specificne izraze, tako se
1u rukometu koriste odredeni termini koje je na samom pocetku potrebno savladati
kako bi se lakSe razumeo tekst u nastavku. Autori se opredeljuju za tridesetak

najbitnijih rukometnih termina koji ¢e biti od koristi svakom ¢itaocu ove knjige.

Asistencija — odnosi se na dodavanje koje neposredno prethodi otvorenoj

poziciji za postizanje gola.

Blokiranje Suta — radnja koja ima za cilj zaustavljanje uspe$nog suta spolja
koristeci ruke ili ruku. Moze biti individualna ili u saradnji dva igraca (retko vise od

dva).

Blokiranje u saradnji sa golmanom — ova sintagma ima za cilj da opise defanzivni
timski rad gde zajedno u saradnji golman i igra¢ koji skace u blok saradujuci
pokusavaju da osujete Sutera iz daljine najcesée opredeljujuci se za razliciti ugao

pokrivanja.

Brojcana prednost — situacije kada ekipa ima igraca vise na terenu. Najcesce
nakon iskljucenja igraca suparnicke ekipe, ali i nakon promene golmana za igraca

(tada moze biti broj¢ana prednost 7:6).

Cepelin — napadacka akcija koja se zavrsava iznad golmanskog prostora. Sledi

neposredno nakon dodavanja saigraca, uz hvatanje i sutiranje lopte ,,u skoku”.

Duboka odbrana — jedna od tri glavne karakteristike zonskih formacija. Cesto

se igra i do polovine terena (npr. 3:3).
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Dupli pas (eng. give and go) — ofanzivna akcija koja ukljucuje dodavanje lopte

(give), nakon toga tréanje, otkrivanje (go), te povratni pas.

Eret — vrsta Sutiranja otklonom u suprotnu stranu u odnosu na ruku kojom se

sutira (npr. Sut desnorukog igraca sa desnog krila).

Fintiranje — predstavlja generalni termin za bilo koji varljiv ofanzivni
pokret/akciju sa ili bez lopte u cilju varanja protivnika te sprovodenja zamisljene

akcije.

Flaster — igra¢ koji ima specijalan zadatak da ,,iskljuci” iz igre igraca napada od
koga efikasnost ili organizacija najviSe zavise, ne vode¢i racuna o ostalim

odbrambenim aktivhostima svojih saigraca.

Indijanac — istureni igra¢ u zoni 5:1, koji ima za cilj da ometa te¢nost napada, te

ukoliko je u mogucnosti presece loptu i izvede kontranapad.

Individualna odbrana — podrazumeva vid odbrane kada pojedinac (ili ceo tim)
igraju presing, tj. odbranu ¢ovek na ¢oveka, ne obracajuci paznju na deo terena na

kom se nalaze (na zone odgovornosti).

Kokoska/kokica — vrsta Suta kada se najcesce pokretom zgloba $ake lopti daje

dodatni fel§ (spin), koji omogucava promenu pravca lopte nakon odskoka.
Lob — vrsta sutiranja kada se lopta baca parabolom, iznad golmana.

Metod ili metoda (gr. metodos, lat. methodus) — istrazivanje, ispitivanje, put 1 nacin
istrazivanja, smisljeno i plansko postupanje pri radu radi postignuca nekog uspeha,
istine, saznanja. Metod je ustaljeni, kroz iskustvo isprobani nacin kojim se sprovodi
neka prakticna delatnost. U trenaznom procesu, metod je smisljeno, plansko
postupanje, kako bi se na taj nacin postigao zeljeni 1 planirani uspeh. Metodika (gr.
metodiki) — nauka o metodima nastave uopste. Izvedena od termina metod. Tako
postoji metodika rukometa kao jedna celina, ali postoji i skup metoda u vezi sa
oblasti obu¢avanja odradenih elemenata kao npr. Sut (Sut sa tla, skok-sut, sase, itd.).
Metodicar (gr. metodos) — nastavnik koji se u radu strogo pridrzava neke nastavne ili
naucne metode, koji pise o metodama uspesne nastave. Metodski — prema

utvrdenim nacelima rada, po redu, po planu, planski, smisljeno.

Nastavna jedinica — kraca partija nastavnog gradiva koja se obraduje obic¢no na

jednom casu (moze 1 na vise) i predstavlja jednu smisaonu celinu, tesno povezana
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sa prethodnim i narednim izlaganjem. Prilikom planiranja, gradivo jednog

nastavnog predmeta se deli na ,,nastavne jedinice”.

Obuka (sin. obucavanje) — je pocetni period pripreme u kojoj pocetnici
ucestvuju u procesu sticanja znanja za njih po pravilu, do tada novih znanja, umenja,

navika.

Otkrivanje — odnosi se na situacije u igri kada igrac¢ (napadac) svojom kretnjom

omogucava slobodniju poziciju oko sebe, te omogucava saigracu lakse dodavanje.
Pivot(men) — igrac napada koji pretezno igra i krece se neposredno uz liniju 6m.

Pokrivanje — odbrambena forma kada igra¢ ,,cuva leda” saigracu i pomaze

ukoliko napadac prode svog direktnog cuvara (iz svoje zone odgovornosti).

Prazan gol — takticka vatijanta posebno aktuelna poslednjih 5/6 godina kada
golman izlazi sa ciljem da ude jedan vise igrac u polju. Posebno korisno prilikom
iskljucenja.

Preveslavanje — vrsta napadacke finte kada igra¢ najcesce nakon finte kretanjem
u nastavku rotira Suterskom rukom (,,preveslava”) odbrambenog igraca u cilju

sticanja prednosti nad njim.

Specijalista defanzivac — igracka pozicija koja se posebno profilisala u poslednjoj
deceniji. Igra¢ koji menja jednog igraca prilikom svake odbrane (ulazi u igru samo
za odbranu).

Suvi list — vrsta Sutiranja koje se izvodi preko prstiju Suterske ruke. Pokret rukom

treba da je takav da golman odreaguje kao da ¢e sut biti upuéen dole.
Sase — vrsta $uta sa tla dokorakom.
Sraub — vrsta $utiranja bez gledanja na gol uz izbacivanie lopte iza leda.

Tehnicko-takticki element (s7z. motorna navika, motoricka informacija) —
elementi koji se primenjuju u napadu ili odbrani (npr. sut, dodavanje, vodenje, itd.).
,» Tehnicki” znaci da se element odvija racionalno, bez suvisnih kretnji. ,, Takticki”
podrazumeva da se elementi primenjuju u uslovima utakmice, tj. u odnosu na
situaciju u igri.

Tehnika (gr. fehni) — vestina, mehanicka spretnost, vicnost, umesnost, zanat,

nauka, umetnost; gr. #ehnikos umetnosni, umetnicki, vest, vican, umesan. Umetnicka
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1 zanatska delatnost uopste; Nauka o pravilima kojih se treba pridrzavati u radu neke
umetnosti, vestine ili nekog zanata, narocito s obzirom na upotrebu mehanickih
sredstava. Pod tehnikom u rukometu podrazumeva se niz specifi¢nih stavova,
polozaja, radnji 1 kretanja koje su neophodne za odvijanje ove sportske igre.
Racionalno izvodenje osnovnih rukometnih elemenata, uz minimizaciju gubljenja

energije.

Transfer znanja — ljudske mogucnosti se¢anja, odnosno ranije utvrdenih navika
su razlicite. Ako jedna od ranije naucenih navika olaksava ili otezava stvaranje novi,

kaze se da ima pozitivan ili negativan transfer.

Ukrstanje — koordinisana napadacka akcija prilikom koje igra¢i menjaju

napadacka mesta, sa ili bez lopte. Vrlo ucestala tokom napadackih akcija.

Zona odgovornosti — deo terena (najces¢e u odbrani) koji predstavlja tzv.

primarnu odgovornost igrac¢a. Kod zonske odbrane deo terena za koji je igrac

odgovoran.
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3.0 METODE OBUCAVAN]JA

Generalno posmatrajuci bilo koji vid obucavanja, sve metode obucavanja mogli

bismo podeliti na:

1) Metod zive reci,
2) Metod ociglednosti 1
3) Metod prakti¢nog vezbanja.

Sama tema knjige Rukomet — Praktikum odnosi se na tre¢i navedeni metod
obucavanja, te stoga u nastavku ¢e biti isklju¢ivo opisan ovaj metod — metod
prakticnog vezbanja. S tim u vezi, osnovne metode prakticnog vezbanja koje se
koriste u obucavanju tehnicko-taktickih elemenata rukometasa su: sinteticka,
analiticka i kombinovana. Naravno, sama primena metoda prakticnog vezbanja
prvenstveno zavisi od kompleksnosti elementa koji se obucava, ali i od umesnosti

(iskustva) trenera (ucitelja) 1 sposobnosti samog igraca (ucenika).

Pri ucenju jednostavnijih elemenata, svoju primenu najviSe ima celovita
sinteticka metoda, dok u slucajevima kada je potrebno igraca (ucenika) obuciti neki
slozeniji element, postupak rasclanjivanja na manje kompleksne celine ima bolju

primenu.
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3.1 SINTETICKA METODA OBUC\VANN]/\

Sinteticka metoda prakticnog vezbanja je najprirodniji nacin formiranja motornih

automatizama. Ima za cilj da element bude savladan u celini. Veéina bazi¢nih

motornih navika (npr. hodanje, tr¢anje, bacanje) nauceni su na ovaj nacin.

Dobre karakteristike ove metode obucavanja su:

)
2)
3)

4)

Njenom primenom pokreti se ponavljaju odgovaraju¢im redosledom,
Ne narusava se opSta struktura i ritam celine motornog akta,

Sto igra¢ (u¢enik) moze da razume ne samo osnovni mehanizam celog
pokreta, ve¢ 1 vezu 1 meduzavisnost pojedinih njegovih elemenata i

Sto se obu¢avanjem ovom metodom uévricuju neuro-misiéne veze na

isti nacin kako se taj element izvodi u uslovima igre.

Lose karakteristike ove metode obuc¢avanja su:

1)

2)

3)

4)

Pri ucenju celog elementa koji se sastoji iz laksih i tezih delova, neretko
se gubi vreme na visekratno ponavljanje laksih,

Pojedini sastavni delovi slozene motoricke radnje ponekad nisu
savladani na adekvatan nacin, te se vremenom stabilizuju (u¢vr$éuju) u
nejednakom stepenu,

Teski delovi slozene motoricke radnje cesto se izvode netacno,
nepravilno, sa oscilacijama i suvisnim misi¢nim naprezanjem, sto dovodi
do netacnog i neefikasnog izvodenja elementa u celini i

Pojavljuje se teskoc¢a da se odjednom izvede cela radnja sto moze uticati

na samopouzdanje igraca (ucenika).

3.2 ANALITICKA METODA OBUCAVANJA

Kao $to sam naziv kaze, ovom metodom se obucava motorni akt po delovima

(fazama). Smisao je da se celokupan motorni akt razdvaja po logi¢nim celinama, te

da se nakon podele svaki njegov deo zasebno uci i usvaja. Na samom kraju, vrsi se

povezivanje naucenih delova i izvodi element u celini.

Dobre karakteristike ove metode obucavanja su:
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1) Omogucava savladavanje 1 usavrsavanje tezih delova slozene i teske
motorne navike,

2) Olaksava razumevanje strukture slozenog i teSkog elementa i

3) Pomocu ove metode moze da se objasni nacin izvodenja 1 vaznost

pojedinih komponenti slozenijeg elementa.
LoSe karakteristike ove metode obucavanja su:

1) Otezano je povezivanje elemenata u celinu,

2) Drugaciji je kvalitet izvodenja delova koji su vezbani odvojeno u
poredenju sa istim pokretima izvodenim u celini,

3) Gubi se vreme pri pokusajima spajanja delova elemenata i postoji

mogucénost stvaranja suvisnih pokreta.

Negativne karakteristike ove metode obuc¢avanja mogu se minimizovati na nacin
da se element zapocinje uc¢enjem u celini pa se potom prelazi na vezbanje sastavnih
delova logi¢nim deljenjem koju su malo medusobno povezani i/ili ucenjem delova
radnje u raznim varijantama. Potrebno je posebno istac¢i da se elementi koji su
nauceni pogresno izuzetno tesko zaboravljaju, te stoga treba provesti dosta vremena

kako bi se ispravile kretnje koji nisu na dobar nacin usvojene.

Takode, u obuci rukometnih elemenata ovo je dominantna metoda i smatra se
da je odnos izmedu hronoloske starosti i upotrebe ove metode obrnuto

proporcionalan.

3.3 KOMBINOVANA METODA (,’)BUC/\V/\N»]‘\

Kombinovana metoda obucavanja prakticnog vezbanja prestavlja primenu
sinteticke 1 analiticke metode zajedno. Primenjuje se tako $to se sa sintetickog
izvodenja prelazi na analiticki pa se potom ponovo prelazi na sinteticko izvodenje

elementa.
Kada se primenjuje ovaj metod obucavanje potrebno je da se:

1) Da definicija, odnosno opis elementa i upoznavanje sa njegovom
primenom u igti,
2) Da se element pokaze u celini uz objasnjenje vaznosti i nacina izvodenja

pojedinih sastavnih delova elementa,
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3) Da se uvezbava element u pocetku kao celina, potom da se uvezbavaju
pojedini sastavni delovi i kona¢no: uci se i usavrsava element u celini uz

mogucnost povremenog vracanja na analiticku metodu.

Kada igraci (ucenici) korektno usvoje tehnicko-takticke elemente koje trener
(ucitelj) zeli da poveze u akcionu celinu, treba da primeni sinteticku metodu.
Ukoliko primeti da odredeni element u celini (ili neki njegov deo) nije adekvatno
usvojen kod pojedinca, potrebno je da pojedinca izdvoji iz grupe 1 da primenom

odgovarajuce vezbe izvrsi njegovu korekciju.
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4.0 HVATAN]JE I DODAVANJE LOPTE

41 DRZANJE LOPTE

Drzanje lopte predstavlja jedan od prvih elemenata prilikom obucavanja rukometne
tehnike. Sigurno drzanje lopte je vazan preduslov za dalje obucavanje, jer se vecina
akcija u igri desava uz posed lopte u rukama. Veli¢ina lopte je prilagodena uzrasnim
kategorijama i polu zarad boljeg manipulisanja istom, te postoje tri razlicite velicine

(jedinica, dvojka i trojka).
Lopta se moze drzati na nekoliko nacina:

a) sajednom rukom (Slika 1),
b) sa dve ruke (Slika 2),

¢) sajednom rukom uz pomo¢ druge (Slika 3).

i)

S5 b
Slika 1 Slika 2 Slika 3

Prilikom drzanja lopte sa jednom i sa dve ruke, u zavisnosti od usmerenosti

prstiju, postoje dve vrste hvata:
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a) nathvat (prsti usmereni ka gore, slike od 4 do 8),
b) pothvat (prsti usmereni ka dole, slike 91 10).
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Slika 4 Slika 5 Slika 6

Slika 7

Slika 8
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Slika 9 Slika 10

Sve vrste drzanja lopte moraju biti obuhvacene prilikom obucavanja pocetnika,
kako bi bili osposobljeni za reagovanje u razlicitim situacijama na terenu (npr.

kontakt ili neposredna blizina suparnika, mokra ili suvise lepljiva lopta).

Metodika obucavanja ili vezbe za obuku drzanja lopte:

1) Loptu utisnuti u Sake, formirati ,korpicu” tako da su palcevi skoro
sastavljeni, kao i kaziprsti, a ostali prsti rasireni ostvarujuci kontakt sa
loptom,

2) Loptu sa podloge podignemo rasporedujudi prste na gore pomenuti
nacin,

3) Utisnuti loptu u $aku dominantne pomocu druge ruke,

Doc dr. Damjan Jaksi¢ - Copyright © 2021



HVATANJE I DODAVAN]JE LOPTE

4) Drzati loptu u Saci dominantne ruke 1 okrenuti Saku sa loptom nadole,

pokusavajudi da ne ispadne (Video 1),

https: outu.be /40BydgxKoks

Video 1

5) Drzati loptu sa jednom rukom, ispustiti je i uhvatiti ponovo istom

rukom, pre nego sto dodirne podlogu (Video 2),

https://voutu.be /YpzhUWwvlOY

Video 2
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6) Cvrsto stisnuti loptu u dominantnoj $aci, zatim zamahnuti kao prilikom
bacanja, trudedi se da ne ispadne (Video 3),
https://youtu.be/4vf9sU0xgvo

Video 3

7) U paru igraci drze loptu dominantnom rukom i pokusavaju da je istrgnu
iz Sake jedan drugom,

8) U paru igraci drze loptu dominantnom rukom i ostvaruju kontakt
sudaranjem lopti, sa ciljem da je izbiju jedan drugom.

Najcesce greske:

1) Nedovoljno rasireni prsti (Slika 11),

2) ,Nosenje” lopte na dlanu blizu korena sake (Slika 12),

3) Drzanje lopte samo prstima (Slika 13),

4) Prejako ili nedovoljno stiskanje lopte.

Slika 11 Slika 12 Slika 13
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42 HVATANJE LOPTE

Hvatanje 1 dodavanje su nerazdvojivi elementi prilikom obuke rukometne tehnike,
jer jedna tehnika prethodi drugoj, te se u vecini slucajeva istovremeno obucavaju.
Predstavljaju najcesce koriscene elemente tehnike rukometa prilikom treninga ili
utakmica. Sve akcije u napadu jedne ekipe pocinju hvatanjem lopte, te se u obuci

pocetnika najvise paznje usmerava na obuku tog elementa.

Hvatanje predstavlja ostvarivanje kontakta Sake loptom, amortizaciju, te

uspostavljanje kontrole prilikom dolaska u njen posed.

Lopta se moze uhvatiti na nekoliko nacina i to: kao i kod drzanja lopte — sa
jednom rukom, sa dve ruke i sa jednom uz pomo¢ druge ruke. Razlikujemo hvatanje
visokih, niskih i kotrljaju¢ih lopti.

Visoke lopte predstavljaju hvatanje lopti iznad visine kuka i one se hvataju
nathvatom. Karakteristicno je da prilikom nathvata prsti formiraju takozvanu
,korpicu”, gde su palcevi skoro sastavljeni, kao i kaziprsti, dok su ostali prsti
usmereni ka gore, maksimalno rasireni i blago flektirani radi amortizacije sile
dolazece lopte. Niskim se smatraju dolazece lopte ispod visine kuka i one se hvataju
pothvatom. Kod pothvata su prsti usmereni ka dole, dok su mali prsti sastavljeni,

palcevi okrenuti upolje, a ostali rasireni i blago flektirani.

Hvatanje kotrljajucih lopti (slike 14 i 15) predstavlja bas to sto sam naziv govori,
hvatanje lopti koje se kottljaju ili kre¢u po podlozi. Lopte koje se odbijaju od
golmana, okvira gola, bloka igraca i slicno, mogu da izazovu potrebu za takvim
hvatanjem. Potrebno je spustiti visinu tela i napraviti iskorak ka lopti kako bi se

preuzela kontrola nad njom sto brze i efikasnije.
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Slika 14 Slika 15

43 DODAVAN]JE LOPTE

Zajedno sa hvatanjem lopte, dodavanja lopte predstavljaju bazu rukometne tehnike.
Od hvatanja i dodavanja lopte krece svako obucavanje pocetnika, jer su ti elementi
najviSe zastupljeni u igri. Dodavanje se definise kao nacin prenosa lopte izmedu
saigraca. Predstavlja najvazniji element u medusobnom delovanju igraca koji se
najvise koristi za ostvarivanje prednosti u igri. Najcesce se izvodi sa jednom rukom,
iako pravila dozvoljavaju i dodavanje sa obe ruke. Dodavanje treba da ima dobru
putanju i optimalnu brzinu, kako bi prijem lopte bio $to jednostavniji. Mogu se
izvoditi sa tla ili iz skoka.

Osim toga, sva dodavanja u rukometu mogu se podeliti na:

a) osnovnai

b) specijalna.

Osnovna dodavanja su najvise zastupljena u rukometnoj igri i koriste se gotovo
u svakoj napadackoj akciji. Izvode se sa dugim i sa kratkim zamahom. Kratkim
zamahom se vr$e dodavanja u pozicionom napadu, dok se dugim vrse dodavanja

lopte na vecoj distanci izmedu igraca, prilikom kontranapada ili polukontranapada.
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U nastavku ¢e biti opisano dodavanje kratkim zamahom, jer je ono
najzastupljenije u rukometnoj igri. Nalazimo se u dijagonalnom stavu. Prilikom
prijema lopte, izvr$avamo amortizaciju u zglobu lakta, te loptu privlacimo ka
grudima. Iz te pozicije loptu odvodimo najkra¢im moguéim putem u poziciju za
dodavanje. Lopta treba da se nalazi iznad i iza glave, ¢vrsto stisnuta prstima, dok
ugao izmedu podlakta i nadlakta ne bi trebao biti manji od 90 stepeni. Saka i lopta
prelaze duzi put od lakta, te se u krajnjoj tacki nalaze iza lakta. Suprotno rame u
odnosu na izbacajnu ruku je u pravcu dodavanja, rotiramo trup, predrucimo
pogrceno suprotnom. Prilikom izbacaja lopte, lakat, podlaktica i $aka se usmeravaju
dole i napred. Lopta se izbacuje ,,bi¢” tehnikom, gde lakat prvi prelazi liniju ramena,
potom se zaustavlja, a podlaktica i $aka ga prestizu. Na kraju pokreta, prilikom

samog izbacaja lopte, dolazi do preklapanja u zglobu rudja.

Specijalna dodavanja predstavljaju modifikaciju osnovnih dodavanja, koja se
koriste kada igraci nisu u mogucnosti da izvedu osnovna dodavanja ili kada se zeli
iznenaditi protivnik. Rede se koriste u samoj igti, jer su dosta nesigurnija u odnosu
na osnovna. To su uglavnom atraktivni pokusaji igraca. Od specijalnih dodavanja
najcesce se koriste bo¢na dodavanja, blizom ili daljom rukom. Postoje jo$ i

dodavanja iza leda, iza glave, kroz noge, sa dve ruke iznad glave, itd.
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Metodika obucavanja:

1) Paralelni stav u Sirini ramena, lopta u rukama, baciti iznad glave,

formirati pravilno ,,korpicu” i uhvatiti je (Video 4),

https://youtu.be/ MOE G-Gdv0

Video 4

2) Isti stav, baciti loptu iznad glave visoko, okrenuti se oko uzduzne ose 1
uhvatiti je (Video 5),

https://youtu.be/selmon3V67s

Video 5
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3) Isti stav, baciti loptu o podlogu, uhvatiti je (Video 6),

https://voutu.be /Z]8Z1rezP0s

Video 6

4) U paru, igraci na rastojanju od tri do cetiri metra, dodaju loptu sa dve

ruke iznad glave (Video 7),

https://voutu.be /DyDyPncryiw

Video 7
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5) U paru, igraci na istom rastojanju, dodaju se sa dve ruke iznad glave, uz

iskorak (Video 8),

https:/ /voutu.be/Blj6pyvitlw

Video 8

6) U paru, sededi polozaj, dodavanje dominantnom rukom (slike 16 1 17;
video 91 10),

Slika 16 Slika 17
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https: outu.be/F5fRm-yaBUk

Video 9

https: outu.be/QhrWuEMW30Y

Video 10

Copyright © 2021 - Doc. dr Damjan Jaksi¢ 31



https://youtu.be/F5fRm-yaBUk
https://youtu.be/QhrWuEMW3oY

HVATANJE I DODAVAN]JE LOPTE

7) U paru, igraci na istom rastojanju, dodavanje dominantnom rukom, u
mestu (slike od 18 do 20; Video 11),

Slika 18 Slika 19 Slika 20

https://voutu.be/Z5 IwBop 3w

Video 11
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8) U paru, igraci na istom rastojanju, dodavanje dominantnom rukom,
iskorakom suprotne (slike od 21 do 23; Video 12),

Slika 21 Slika 22 Slika 23

https://youtu.be/sxxNLqgz-kQ

Video 12

9) Igraci po prijemu lopte, prave iskorak suprotnom i dodaju loptu

partneru,
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10) Povecati rastojanje, od 5 do 6 metara, uraditi trokorak i dodati loptu
(Video 13),

https://voutu.be /2wMncbSaSRM

Video 13

11) Pokusati se sinhronizovano kretati u paru uz dodavanje lopte (Video
14),

https: outu.be /MCNS8XI . XeNzs

Video 14
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12) U paru na rastojanju od tri do cetiri metra, pretréati duz terena uz

dodavanja (Video 15),

https://voutu.be /ChrGsGYS4aA

Video 15

13) U paru na rastojanju od tri do cetiri metra, pretréati duz terena uz

,bekhend” dodavanja (Video 10),

https:/ /voutu.be/pg7xuhGj8cc

Video 16
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14) Prikaz specijalnih dodavanja (Video 17),

https: outu.be /VTsZUAZhWLo

Video 17

15) Isti redosled vezbi kao i kod dodavanja sa tla, samo dodati skok (video
od 18 do 22).

https://voutu.be/cGsiC8Rbr8Q

Video 18
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https: outu.be /u8s7CLRvFnM

Video 19

https://youtu.be/nbNTZQ7Pazo

Video 20
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https:/ /voutu.be /StrRJU0Bbik

Video 21

https://youtu.be/5IpEOxrWye8

Video 22
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Najcesce greske:
1) Ugao izmedu podlaktice 1 nadlaktice manji od 90 stepeni,
2) Guranje lopte prilikom izbacaja,
3) Nedovoljan pokret u zglobu Sake,
4) Nepovezani pokreti ruke prilikom zamaha,
5) Neuskladeni pokreti ruke i nogu
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Savremeni rukomet je dinamican sport koji zahteva brz prenos lopte izmedu
saigraca. Potrebno je istaci da se iz tog razloga vodenje lopte manje koristi nego
ranije, ali se prilikom obucavanja tehnike posebna paznja upravo treba obratiti na
ovaj element. Savladavanjem tehnike vodenja lopte, pocetnici stvaraju osecaj za
loptu, tj. za bolje snalazenje u prostoru. Vodenje lopte predstavlja element
rukometne tehnike koji se izvodi odbijanjem lopte od podloge, potiskujuci loptu ka
tlu pokretima u zglobu lakta 1 rucja. Kontakt $ake loptom se odvija isklju¢ivo na
gornjoj povrsini lopte. Protivno pravilima je da se lopta zadrzava u $aci, kao 1 da se
ostvaruje kontakt sa donjom povrsinom lopte $to, shodno pravilima rukometne
igre, predstavlja prekrsaj duplog vodenja (,,dupla lopta”). Vodenje se najcesée koristi
prilikom kontranapada, driblinga u igri ,jedan na jedan” ili igranjem protiv
individualnog ili kombinovanog tipa (protiv ,,presinga” ili ,,flastera”). Tokom igre u
pozicionom napadu izbegava se preterano vodenje lopte, jer se tako usporava
protok lopte pa se odbrambenim igracima daje moguénost za efikasniju pripremu i
za kvalitetnije reagovanje u odbrambenoj akciji. Vodenje uglavnom sluzi kao
alternativno resenje, kao u gore navedenim situacijama i kako bi se izbegao prekriaj

pravila igre.
Vodenje lopte je tehnicki element koji se moze primenjivati u:

1) mestu,
2) kretanju.
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Vodenje lopte u mestu najcesce koristi srednji bek (organizator napada) prilikom
sagledavanja pozicije odbrambenih igraca, zone odbrane i odlucivanja koja ce
napadacka akcija biti primenjena. Najbolji primer vodenja lopte u kretanju je
prilikom kontranapada. Tad igraci koriste vodenje lopte dok ne pridu dovoljno

protivnickom golu kako bi mogli da upute Sut.
U zavisnosti od visine vodenja lopte, postoje:

1) nisko vodenje (Slika 24),
2) srednje vodenje (Slika 25),
3) visoko vodenje lopte (Slika 26).

Slika 24 Slika 25 Slika 26

Niskim vodenjem lopte se smatraju vodenja u kojima lopta prilikom kontakta
sa Sakom ne prelazi visinu kolena. Srednjim se smatraju ona vodenja lopte koja su
do visine kuka, dok su visoka vodenja preko visine kuka pa do visine ramena.
Uglavnom se koriste nisko i srednje, dok se visoko vodenje lopte izbegava ili

najmanje koristi jer je najveci rizik od gubljenja kontrole nad istom.
Posmatrajuci putanju kretanja igraca prilikom vodenja lopte, postoje:

1) pravolinijsko,
2) slalom,

3) cik-cak vodenje.

Prilikom vodenja lopte u mestu, igra¢ zauzima iskora¢ni stav u kom je suprotna
noga u odnosu na ruku kojom vodi loptu, napred. TeZina tela je ravnomerno

rasporedena na oba stopala. Telo treba da bude ispravljeno, glava gore sa pogledom
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ka napred. Insistirati na drzanju pogleda ka napred prilikom obucavanja, radi sto
boljeg pregleda situacije na terenu tokom treninga ili utakmica. Lopta se potiskuje
ka dole i pokret se odvija u dva zgloba — lakta i rucja. Lopta se kontrolise prstima,
tj. odbija i usmerava u zeljenom pravcu prilikom vodenja. Kad se lopta odbija nazad
u Saku, desava se amortizacija u pomenutim zglobovima, uspostavlja se kontrola
lopte i nastavlja potiskivanje ka podlozi. Da bi vodenje bilo uspesno i tehnicki
ispravno, lopta treba da se odbija pored tela 1 u visini noge koja je u iskoraku, sa
uglom putanje lopte i podloge od otprilike 90 stepeni. Visina vodenja lopte se
reguliSe spustanjem tezista tela savijanjem u kolenima, dok bi telo trebalo da ostane

ispravljeno koliko god je to moguce.

Vodenje lopte u kretanju se najcesée odvija u tr¢anju, uz potiskivanje lopte pod
manjim uglom od 90 stepeni (ugao putanje lopte i podloge). Ugao koji zaklapa
putanja lopte na podlogu se menja u zavisnosti od brzine kretanja samog igraca.
Brze trcanje zahteva potiskivanje lopte pod manjim uglom, u odnosu na vodenje
lopte u mestu ili u laganom tr¢anju — $to je veca brzina tr¢anja, manji je ugao
potiskivanja lopte. Prethodno je navedeno da postoje tri vrste vodenja lopte u
kretanju. Prva 1 osnovna je pravolinijsko vodenje, §to sam naziv i opisuje — vodenje
lopte u kretanju po pravoj liniji, bez oscilacija u pravcu i smeru kretanja te
narusavanja tehnike. Slalom vodenje predstavlja vodenje lopte u kretanju uz
zaobilazenje prepreka (npr. ¢unjeva u trenaznom procesu, odnosno odbrambenih
igraca u realnim situacijama). Karakteristicno je da se telo igraca uvek okrece u
smeru vodenja lopte, §to znaci da prati smer u kom se lopta vodi. Cik-cak vodenje
ne zahteva okretanje tela, vec je telo uvek okrenuto napred, a lopta se vodi u levu ili
desnu stranu. Ovaj nacin vodenja lopte je karakteristican za igru ,,jedan na jedan”,
u kojoj se koristi fintiranje sa vodenjem lopte. Bitno je napomenuti da se lopta
uglavnom vodi istoimenom rukom u odnosu na smer kretanja. U situacijama sa
odbrambenim igracima lopta se uvek vodi udaljenijom rukom u odnosu na

odbrambenog igraca. To se primenjuje radi zastite lopte od odbrambenog igraca.

Copyright © 2021 - Doc. dr Damjan Jaksi¢ 43



VODENJE LOPTE

Metodika obucavanja za vodenje lopte u mestu:

1) Nisko vodenje lopte u mestu uz iskorak suprotne u odnosu na ruku
kojom se vodi lopta (Video 23),

https://youtu.be/DOGF702 1.B8

Video 23

2) Isti stav, uz srednju visinu vodenja (Video 24),

https: outu.be /vTjeel.X1 fs

Video 24
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3) Isti stav, uz visoko vodenje (Video 25),

https: outu.be/dhHmhiDLb

Video 25

4) Kombinacija niskog, srednjeg i visokog vodenja uz savijanje u kolenima
(video 261 27),

https://voutu.be/rcwvqzojo3s

Video 26
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https:/ /voutu.be/g2MiCaa2d]I

Video 27

5) Zadatak je napraviti ,,osmicu” vodenjem lopte oko i izmedu nogu

(Video 28),

https:/ /youtu.be/ ChWPU5GFyZw

Video 28
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6) Vodenje lopte uz promenu stava (srednje vodenje — nisko vodenje —

sededi polozaj — lezeci polozaj — 1 ,,nazad”) (Video 29),

https: outu.be/DQBI1CwcEIQE

Video 29

7) Podizanje lopte sa podloge tehnikom vodenja (Video 30),

https://voutu.be/td-dr3SnjsA

Video 30
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8) Vodenje sa promenom visine na komandu saigraca (Video 31).

https:/ /youtu.be /ITBCKfGVk9k

Video 31
Metodika obucavanja za vodenje lopte u kretanju:

1) Iz vodenja lopte u mestu, prelazi se na vodenje u kretanju laganim
hodom, na znak zaustavljanje, nekoliko vodenja u mestu, potom

promena ruke vodenja i nastavak (Video 32),

https:/ /voutu.be /AiFVZeUibUc

Video 32
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2) Isto kao u prethodnoj vezbi uz lagano trcanje (Video 33),

https://voutu.be/ nb NsjID Q

Video 33

3) Bocno vodenje lopte, jednom pa drugom rukom (Video 34),

https:/ /youtu.be/36me31QfY M

Video 34
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4) Vodenje lopte dominantnom rukom unapred nekoliko koraka,
zaustavljanje, pa unazad nekoliko koraka (Video 35), zatim pokusati i

nedominantnom rukom,

https: outu.be/qlTn9g2jUUA

Video 35

5) Vodenje lopte slalom izmedu markera dominantnom rukom (Video 306),

https://youtu.be/V-fr6lgdviw

Video 36
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6) Cik-cak vodenje lopte od markera do markera uz promenu ruke vodenja

(Video 37),

https: outu.be /WQoUaUz4DUI

Video 37

7) Vodenje lopte izmedu markera uz promenu ruke vodenja (Video 38),

https://voutu.be/QWZ0tU2Leco

Video 38
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8) U paru, jedan iza drugog, prvi igrac¢ vodi loptu (cik-cak, napred-nazad),
dok drugi pokusava da ga imitira (Video 39),

https:/ /voutu.be /J-UQpUhHBSA

Video 39

9) U paru jedan naspram drugog, jedan od igraca vodi loptu dok drugi
simulira odbrambene kretnje (Video 40),

https://youtu.be/qRctTjutgCI

Video 40
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10) U paru, u ogranicenom prostoru igraci vode loptu i pokusavaju da

zasmetaju 1 izbiju loptu jedan drugom (video 41 i 42).

https: outu.be /ONF 89MrDks

Video 41

https://voutu.be /EcoNviNhMaY

Video 42
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Najcesce greske koje se javljaju prilikom obucavanja dece ili pocetnika u
rukometu su:

1) Nedovoljan osecaj prilikom kontakta sa loptom (,,Samaranje” lopte)

(Video 43),

https://voutu.be /F8L.6psMobaM

Video 43

2) Neprestano gledanje u loptu prilikom vodenja (Video 44),

https://voutu.be /00dAkvTHSBO

Video 44
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3) Kontakt sake sa loptom na njenoj donjoj povssini (nosenje, prevrtanje

ili predugo zadrzavanje lopte u $aci) (video 45 i 40).

https: outu.be/S2IPj0tSywE

Video 45

https://youtu.be/HnGFqsZ9taQ

Video 46
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6.0 SUT NA GOL

Sutiranja predstavljaju zavrietak napadacke akcije sa ciliem da se postigne gol.
Sustina napadackih akcija je stvaranje $to boljih pozicija za upucivanje Suta ka golu.
Gol se postize ubacivanjem lopte u gol, odnosno prelaskom punim obimom lopte
gol linije. Pravilima rukometne igre je regulisano da se pogodak (gol) moze postici
bacanjem, odbijanjem, guranjem ili udaranjem lopte razli¢itim delovima tela.
Najcesce se postize bacanjem odnosno s$utiranjem lopte dominantnom rukom u
smeru gola. Protivno pravilima je da lopta ostvari kontakt sa donjim ekstremitetima,
ispod visine kolena. Postoje razli¢iti nacini Sutiranja koji se upotrebljavaju, a koje ce
se obraditi u nastavku.
Sutiranja se mogu podeliti na:
1) osnovna,
2) specijalna.

Najcesce primenjivani oblici Suta na gol se nazivaju osnovna Sutiranja. Osnovna
Sutiranja u svojoj kretnoj osnovi imaju prirodne oblike kretanja. U osnovna sutiranja
se ubrajaju osnovna Sutiranja sa tla i iz skoka. Specijalna Sutiranja se rede koriste 1
predstavljaju modifikaciju osnovne tehnike Sutiranja lopte odnosno prilagodavanje

samog izbacaja lopte situacijama u igti.
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Postoje razlike u tehnici izvodenja Sutiranja prema poziciji na kojoj se igraci

nalaze. Iz tog razloga, postoji podela Sutiranja prema poziciji igraca na:

1) Sutiranje bekova (spoljnih igraca),
2) Sutiranje krilnih igraca,

3) Sutiranje pivotmena (kruznog napadaca).

6.1 SUT SA TLA

éutiranje sa tla predstavlja Sutiranje gde se prilikom izbacaja lopte ostvaruje kontakt
sa podlogom. Ovu vrstu $utiranja najcesée primenjuju igraci na spoljnim pozicijama
(bekovi). Osposobljavanjem bekova za ovu vrstu Sutiranja, ekipa u napadu postaje
opasnija po gol protivnicke ekipe. Igrac¢ koji dobro poznaje tehniku Sutiranja lopte
sa tla je odbrambenom igracu tezi za Cuvanje, $to automatski otvara veci broj
mogucnosti njegovim saigracima, jer je viSe paznje usmereno ka njemu. Srednji
bekovi (organizatori igre) na vrhunskom nivou su najc¢esée veoma dobro obuceni

za Sutiranje sa tla, jer to veoma doprinosi kvalitetu njihove igre u napadu.
U zavisnosti od visine izbacaja lopte prilikom Sutiranja sa tla postoje:

1) Sutiranja u visini ramena (slike 27 1 28),
2) $utiranja u visini kuka (Slika 29),

3) Sutiranja u visini kolena (Slika 30).
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Slika 29 Slika 30

Svaki od ovih Suteva se primenjuje shodno situaciji na terenu, odnosno
karakteristikama 1 postavci odbrambenog igraca. Protiv veoma visokog
odbrambenog igraca se najcesce upucuju niska sutiranja, u visini kuka ili kolena, jer
su mu teza za blokiranje. Protiv nizeg odbrambenog igraca je suprotno, Sutiranje

preko glave ili u visini ramena.
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U osnovna Sutiranja sa tla moguce je ubrojati:

1) bocna Sutiranja,

2) ceona (frontalna).

6.1.1 Bocna Sutiranja
Bocno Sutiranje se jos$ naziva i Sutiranje pored tela. Naziva se bo¢nim Sutiranjem jer
se koraci prilikom zaleta izvode bo¢no, na nekoliko nacina (prekorak, zakorak,
dokorak). Predstavlja najstariju vrstu Sutiranja, koja potice jo$ iz ere velikog
rukometa. Ova vrsta $utiranja predstavlja najsnazniji Sut, jer su igraci prilikom
izvodenja najstabilniji, veoma dobro mogu da prenesu silu na loptu i upute je velikim
brzinama ka golu. Koristi se kao brzo reSenje kad se pojavi prostor izmedu

odbrambenih igraca pa takav propust treba brzo iskoristiti.
Izvodenje boc¢nog Sutiranje se sastoji iz tri faze:

1) pripremna faza,
2) faza realizacije 1

3) zavrsna faza.

Prilikom pripremne faze, igra¢ dolazi u posed lopte i primenjuje zalet nekom od
navedenih vrsta koracne tehnike. U ovoj fazi noge prestizu loptu i uspostavljaju
stabilan kontakt sa podlogom. Lopta se prima na prvom koraku, na drugom se
odvodi u poziciju za izbacaj, a na treCem se vrsi sam izbacaj. Postoji nekoliko nacina
zamaha ruke sa loptom (najkra¢im putem, polukruzno dole ili gore), a u nastavku
¢e se opisati najjednostavniji za obuku pocetnika. Dovodenje lopte u poziciju za
izbacaj ili Sut je slicno kao kod dodavanja. Pocetnici se obucavaju da, kao kod
dodavanja, najkra¢im mogucim putem loptu dovedu u poziciju za Sutiranje. Lopta
se nalazi iznad i iza glave (ovaj put naglasenije iza) sa rotacijom trupa, jer je potrebna

veca sila za Sutiranje u odnosu na dodavanje. Bo¢no okrenuti, sa suprotnim
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ramenom ka golu u odnosu na sutersku ruku. Suprotna ruka ispred tela, poboljsava
stabilnost, pojacava zamah 1 sluzi kao zastita od odbrambenih igraca prilikom
sutiranja. Pred sam izbacaj lopte, a nakon izvrSenog zaleta, treba uspostaviti stabilan
stav. Sirok raskoracni stav, suprotno stopalo u odnosu na ruku kojom se Sutira
postavlja se u smeru gola, dok je istoimeno stopalo paralelno sa golom. Tezina je na

istoimenoj blago savijenoj nozi, a telo ispravljeno i pogled u smeru gola.

Faza realizacije pocinje opruzanjem istoimene noge u odnosu na sutersku ruku
1 prenosenjem tezine na suprotnu. Istovremeno se trup rotira dok ramena ne budu
paralelna u odnosu na gol. Sam izbacaj krece iz zgloba ramena rukom ka napred,
lakat prestize ramenu osu i u tom polozaju se za trenutak zaustavlja, dok podlaktica
nastavlja kretanje 1 pokret se zavr§ava preklapanjem u zglobu rué¢ja. Ova tehnika
izvodenja Sutiranja se kolokvijalno naziva ,bi¢” tehnika. Dobila je naziv jer se

prilikom izbacaja sila veoma efikasno prenosi kroz celu ruku.

Zavrsna faza pocinje kad lopta napusti saku. Ruka kojom se sut izvodi nastavlja
kretanje, zavrsava skoro na suprotnoj nozi, izmedu kuka i kolena. Teziste tela
nastavlja sa pomeranjem napred i povlaci istoimenu nogu da napravi jos jedan korak

(nakon izbacaja).

U tekstu koji je prethodio spomenuto je da postoji nekoliko vrsta zaleta prilikom
izvodenja bo¢nog Sutiranja. Osnovna 1 najcesée koriSéena je prethodno detaljno i
opisana. Kretanja su u svim varijantama sli¢na, trokorak sa boc¢nim zaletom.

Najcesce se razlikuju u drugom koraku zaleta (slike od 31 do 30).
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Slika 32

Slika 34 Slika 35 Slika 36

Nazive su dobijali po izvodenju drugog koraka pri trokoraku:

1) prekoracna tehnika,
2) dokorac¢na tehnika (,,5ase” korak),

3) zakorac¢na tehnika (nordijski korak).

Prilikom izvodenja bilo koje od ovih tehnika zaleta, redosled koraka je isti kao
$to je vec objasnjeno. Za igrace koji izvode Sutiranja desnom rukom redosled koraka
je leva-desna-leva noga. Za igrace sa dominantnom levom rukom obrnuto, desna-
leva-desna. U video snimcima prikazana i jedna i druga varijanta. Prekoracna tehnika
se najcesce izvodi prilikom Sutiranja pored odbrambenog igraca, sa njegove leve

strane. Igrac¢ koji izvodi Sut boc¢no je okrenut u odnosu na gol i odbrambenog igraca.
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Prvi korak je isti kao 1 kod obi¢nog trokoraka, drugi se razlikuje po tome $to desnom
nogom prestizemo levu tako §to se izvodi prekorak ispred nje, tj. pravi se ukrsteni
korak desnom nogom u levu stranu. Trec¢i korak je levom nogom. Na slikama od
37 do 40 moguce je uociti postupak izvodenja zaleta prekoracnom tehnikom za

desnoruke igrace (Video 47).

Slika 37 Slika 38 Slika 39 Slika 40

https://youtu.be/ZmqzfP0-qMY

Video 47
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Bo¢na dokora¢na tehnika se jos naziva i ,Sase” korak. Za tu tehniku je
karakteristicno izvodenje drugog koraka na nacin u kom nema prestizanja nogu, veé
samo istoimena noga u odnosu na ruku kojom se Sutira sustize suprotnu u bo¢nom
kretanju i potom joj ,,pomaze” da napravi otkorak u smeru Sutiranja. Uglavnom se
koristi kad je u odbrani nizi igra¢ od napadaca ili kad se treba brzo iskoristiti greska

odbrambenih igraca nastala usled loseg pomeranja. Na slikama od 41 do 45 moguce

je videti postupak izvodenja zaleta dokoracnom tehnikom za desnoruke igrace

Slika 41 Slika 42 Slika 43 Slika 44
https://youtu.be/wX82aj0LVzFM

Video 48
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Zakoracna tehnika se jo$ naziva i ,nordijski” korak. Slicna je izvodenju
prekoracne tehnike, samo $to u ovoj tehnici istoimena noga u odnosu na ruku
kojom se izvodi $ut ide iza suprotne u drugom koraku. Najcesce se koristi kad se
sutiranje nastoji izvesti pored odbrambenog igraca ili prilikom izvodenja Sutiranja
sa otklonom (polueret i eret $ut). Zalet zakoracnom tehnikom i izvodenje Suta za
desnoruke igrace moguce je videti na slikama od 46 do 50 (Video 49).

S o Qe N .

Slika 45 Slika 46 Slika 47 Slika 48

https://voutu.be/249Lh -hdsA

Video 49
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6.1.2 Ceoni (frontalni) Sut sa tla

U modernom rukometu ova vrsta Sutiranja je sve vise u upotrebi. Ukoliko su igraci
dobro obuceni, ne treba im mnogo vremena za izvodenje ove vrste Sutiranja, te se
cesto koristi kao faktor iznenadenja. Upotrebljava se u vise situacija kao npr.
prilikom kontranapada iz punog trka ili u pozicionom napadu uz iskorak. Trokorak
moze posluziti kao zalet, ali uglavnom je to manji broj koraka, jedan ili dva, radi
iznenadenja odbrambenih igraca i golmana. MozZe se Sutirati sa suprotne, ali i sa
istoimene noge u odnosu na sutersku ruku. U igri se ¢esce izvodi sa istoimene noge,
jer odbrambeni igra¢i imaju manje vremena da odreaguju na pravi nacin. Ovaj
tehnicki element dobio je svoj naziv ceoni ili frontalni $ut jer je ramena osa sve
vteme paralelna u odnosu na gol. Prilikom ovog sutiranja lopta se veoma brzo
dovodi u poziciju za izbacaj, naj¢es¢e tokom samo jednog koraka. Ne postoji
znacajnija rotacija trupa prilikom izbacaja komparirajuci ovaj element sa bo¢nim
sutiranjem. Sila se prenosi kinetickim lancem koga ¢ine redom skocni zglob, kolena,
kuk, pa sve do zgloba rucja, ali se uglavhom ova vrsta Sutiranja oslanja na snagu
ramenog pojasa i Suterske ruke. Visina izbacaja lopte je nesto visa nego kod bocnog,
otprilike iznad visine ramena. Ceoni $ut sa tla sa istoimene noge u odnosu na

Sutersku ruku prikazan je na slikama od 49 do 52.

Slika 49 Slika 50 Slika 51 Slika 52
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Metodika obucavanja za Sutiranje sa tla:

1) Stati na poziciju srednjeg beka, napraviti trokorak laganim hodom,
simulirati Sutiranje,

2) Ista pocetna pozicija, napraviti trokorak laganim hodom, Sutirati na gol

(Video 50),
https://voutu.be/-h2erVORChs

Video 50
3) Ista pocetna pozicija, malo brzi trokorak, sutirati na gol (Video 51),

https: outu.be/-dD-YetRILI

Video 51

Copyright © 2021 - Doc. dr Damjan Jaksi¢


https://youtu.be/-h2erVORChs
https://youtu.be/-dD-YetRILI

SUT NA GOL

4) U paru, na srednjem i desnom beku, lopta od srednjeg ide desnom beku,

povratni pas i Sutiranje na gol sa sredine (video 52 i 53),

https: outu.be /NWSPZ VtcPk

Video 52

https://youtu.be/0vRnof3g4y0

Video 53
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5) U paru, iste pozicije, srednji bek pravi trokorak ka golu i dodaje loptu

desno, potom se vraca na pocetnu poziciju, desni bek pravi trokorak ka

golu, povratni pas 1 realizacija srednjeg beka (video 54 1 55),

https:

outu.be/rpzV8IELXXSE

Video 54

https:

outu.be/CPYbnKIt3F8

Video 55
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6) Igrac je na poziciji srednjeg beka, dok drugi na liniji od devet metara drzi
loptu. Srednji laganim protr¢avanjem kupi loptu iz ruku drugog igraca i

sutira na gol bez zaustavljanja frontalno (video 561 57),

https://voutu.be /pAcwl.KoinHo

Video 56

https://voutu.be/NDU Me2hTr4

Video 57

Doc dr. Damjan Jaksi¢ - Copyright © 2021


https://youtu.be/pAcwLKoinHo
https://youtu.be/NDU_Me2hTr4

SUT NA GOL

7) lgraci na poziciji srednjeg beka, rade trokorak i Sutiraju sa tla sa ciljem

da pogode unapred odredeni deo gola (Video 58),

https://youtu.be /V0J4yTLykwY

Video 58
8) U paru, igraci na liniji od Sest metara na rastojanju tri do Cetiri metra,
pretréavaju preko celog terena sa dodavanjima uz konacnu realizaciju
trokorakom sa Sutiranjem sa tla.

Najcesce greske prilikom obucavanja sutiranja sa tla:

1) Pocetnici prilikom bo¢nog Sutiranja izvode izbacaj sa ,,pogresne” noge,
tj. sa istoimene u odnosu na sutersku ruku,

2) Suterska ruka previse zategnuta i kruta,

3) Nedovoljan ugao izmedu podlaktice i nadlaktice prilikom $utiranja,

4) Nedovoljna uskladenost ruku i nogu prilikom Sutiranja,

5) Posle izbacaja lopte ne nastave kretanje ka napred.

Copyright © 2021 - Doc. dr Damjan Jaksi¢


https://youtu.be/V0J4yTLykwY

SUT NA GOL

6.2 SKOK-SUT

Skok-$ut ili $ut sa odrazom je najcesce primenjivana vrsta Sutiranja u modernom
rukometu. Pripada osnovnim Sutiranjima, jer predstavlja spoj prirodnih oblika
kretanja: tréanja, skakanja i bacanja. Najveci broj pogodaka (golova) se postize

upravo skok-sutevima.

U zavisnosti od putanje teziSta tela prilikom odraza, skok-Sutevi se mogu

podeliti na:

1) Suteve sa odrazom uvis,
2) $uteve sa odrazom udalj,

3) Suteve sa kombinovanim odrazom, uvis i udalj.
Prilikom skok-Suteva, odraz ili odskok se moze izvesti sa:

1) suprotne noge u odnosu na sutersku ruku,
2) istoimene noge u odnosu na Sutersku ruku,

3) obe noge (sunozno).

Skok-suteve sa odrazom uvis najvisSe koriste spoljni napadaci (bekovi). U
modernom rukometu centralni odbrambeni igraci su naj¢es¢e veoma visoki i
napadaci treba da imaju vertikalan odraz pri izvodenju skok-Suta kako bi uspeli da
upute loptu prema golu. To je dovelo i do pojave visokih napadaca, koji mogu sa
velike visine da izvedu Sutiranja ka golu. Izbacaj lopte je najcesce u najvisoj tacki
skoka. Postoje varijante skok-suteva gde se izbacaj odvija u uzlaznoj putanji odraza

ili uz ,,zadrsku” u skoku (na pocetku silazne putanje skoka) (slike 53 i 54).
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Sli 54

Skok-$utevi sa odrazom udalj su karakteristicni za pozicije krilnih igraca.
Predstavljaju veoma atraktivhu vrstu Sutiranja, jer se odraz obavlja udalj radi
povecanja ugla prilikom $utiranja sa krilnih pozicija. Sutevi sa odrazom udalj i uvis
su karakteristicni za izvodenje Sutiranja prilikom kontranapada, u situacijama ,,jedan
na jedan” sa golmanom. U tim situacijama igraci se trude da ,,zaobidu” golmana

kako bi poboljsali Sanse za postizanje gola (slike 55 i 56).
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Slika 56

Igraci u rukometu najvise koriste skok-Sut odrazom sa suprotne noge u odnosu
na $utersku ruku. Ova vrsta Sutiranja se prva obucava i predstavlja osnovni skok-
sut, dok ostale dve varijante predstavljaju modifikaciju odraza prilagodavajudi se
situacijama u igri. Skok-Sut odrazom sa istoimene noge u odnosu na Sutersku ruku
se najcesée primenjuje prilikom prodora ili prolaza u slabiju stranu igraca. Teze je
na taj nacin skociti dovoljno da bi se skok-sut izveo kvalitetno, ali dobro utrenirani

igraci ga primenjuju ako im situacija na terenu to zahteva. Skok-sut odrazom sa dve
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noge je vrlo atraktivna vrsta Sutiranja, jer igra¢i mogu visoko da se odraze i upute
veoma dobre Suteve ka golu. Najéesce se koristi kad su igraci u punom trku, zele
brzo da se zaustave i iskoriste horizontalnu silu tréanja za vertikalan odraz bez

mnogo rasipanja energije na zaustavljanje.

Skok-$ut uvis karakterisu sledece faze:
1) Taza zaleta,
2) Faza odraza ili odskoka,
3) Taza leta u kojoj se izvodi Sut,

4) Faza doskoka.

U nastavku ukratko ¢e biti opisana svaka od postojecih faza prilikom Sutiranja
sa skokom. Zalet ka golu moze se napraviti sa ili bez lopte. Obucavanje pocetnika
najcesce pocinje sa objasnjavanjem osnovnog zaleta iz tri koraka, koji je vtlo slican
trokoraku kao prilikom Sutiranja sa tla. Danasnji vrhunski igraci su u stanju da
koriste manje od tri koraka prilikom zaleta, te imaju mogucnost da iznenade
odbrambene igrace i golmana, tako $to Ce iskoristiti zalet od dva ili samo jednog
koraka. Cesto se igraci u napadackoj akciji opredeljuju i za Sutiranje sa ,,nultog”
koraka. Ova vrsta zaleta predstavlja veoma efikasno sredstvo u napadu, jer
odbrambenim igracima ostavlja malo vremena za reagovanje. Koriste je samo
tehnicki veoma obuceni igraci. Za pocetnike je bitno da prvo nauce osnovnu
varijantu zaleta sa trokorakom ka golu. Zalet ka golu nije pravolinijski, nego malo
iskosen, zaklapajuci ostar ugao sa golom. Za igrace koji Sutiraju desnom rukom, prvi
korak zaleta se pravi levom (odraznom) nogom i predstavlja obican tréedi korak.
Drugi korak desnom (zamajnom) nogom je duzi od prvog sa ciljem da se smanji
brzina tréanja i spusti teziste tela. Spustanje tezista tela prilikom zaleta je vazno kako
bi odrazna noga ostvarila kontakt sa podlogom idealnom brzinom i pod optimalnim
uglom za $to bolji odskok. Treéi korak je najkraci prilikom zaleta, izvodi se levom

(odraznom) nogom i potkolenica sa tlom treba da zaklopi ostar ugao. Za igrace koji
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sutiraju levom rukom redosled koraka prilikom zaleta je obrnut, desna-leva-desna

noga.

Odskok ili odraz izvodi se odraznom nogom, za igrace koji $utiraju desnom
rukom je to leva noga, te mora biti eksplozivan. Desna noga je u tom slucaju
zamajna 1 ona doprinosi kvalitetu skoka, tacnije visini odskoka. Prilikom odraza,
zamah zamajnom nogom mora biti brz, sa istovremenim zamahom Suterske ruke
koji zajedno doprinose kvalitetu skoka. Dok se radi zamah, Suterskom rukom dolazi

1 do zasuka trupom, koji zavisi od individualne tehnike Sutiranja igraca.

Izbacaj lopte pocinje naglim opruzanjem zamajne noge $to dovodi do opruzanja
misica trbuha. Opruzanjem zamajne noge se stvara sila koja se prenosi preko misi¢a
trbuha snaznom rotacijom trupa napred do ramenog zgloba, lakta i na kraju zgloba
ruc¢ja koji izvodi izbacaj lopte ka golu. Ukoliko je tehnika izvodenja Sutiranja
pravilno naucena, sam izbacaj lopte je bolji, snazniji i precizniji. Vremenska
uskladenost pri pomeranju delova tela, koordinacija pokreta, je veoma vazan
prediktor za uspesno izvodenje Sutiranja iz skoka ka golu. Kao i prilikom Sutiranja
sa tla, Cesto se koristi takozvana ,,bi¢” tehnika za izbacaj lopte. Suprotna ruka u
odnosu na Sutersku se nalazi ispred tela i blago je povijena. Sluzi za odrzavanje

ravnoteze u skoku, za zastitu od odbrambenih igraca 1 kao zamah prilikom $utiranja.

Doskace se najcesée na onu nogu sa koje je i izveden odskok (odraz). Igraci kojt
sutiraju desnom rukom najcesce doskacu na levu nogu, mada u nekim situacijama
doskok moze da bude i na obe noge uz neretke amortizacije koje se ostvaruju
padom pogotovo sa pozicija krila. Za levoruke igrace je odrazna desna noga, samim

tim i doskoc¢na.
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Metodika obuc¢avanja skok-suta:
1) Iz mesta, iskoraciti odraznom, skociti i doskociti na obe noge (Video

59),
https://youtu.be /PQ8hg5aUovQ

Video 59

2) Iskoraciti odraznom nogom, skociti, zamajnom nogom povuci gore i

doskociti na odraznu (Video 60),

https://voutu.be /1SpXDXqG sc

Video 60
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3) Iskoraciti odraznom, simulirati skok-Sut, zamah Suterskom rukom 1

zamajnom nogom (Video 61),

https: outu.be/tvc5S0kDYr4

Video 61
4) Uraditi trokorak, simulirati skok-Sut kao 1 u prethodnoj vezbi (video 62

1063),
https://youtu.be/V-Ou46f-AXT

Video 62
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https: outu.be /RWNI1Ve9oKa4d

Video 63

5) Postaviti gredu ili klupu, simulirati zamah suterskom rukom i zamajnom

nogom celom duzinom grede ili klupe (Video 64),

https: outu.be/1c8XmNvr]cs

Video 64
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6) Postaviti strunjacu vertikalno, trokorak i1 skok-Sut preko strunjace
(Video 65),
https://youtu.be/-zaEi2pDY5M

Video 65

7) Stati na poziciju srednjeg beka, dodati loptu paru koji je u odbrani
naspram srednjeg beka, povratni pas srednjem beku te skok-sut preko

odbrambenog igraca (video 66 i 67),

https://voutu.be /NONhy967krw

Video 66
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https: outu.be/Vlom 35kHgl

Video 67

8) Stati na pozicije srednjeg i desnog beka, srednji bek pravi trokorak,

dodaje loptu desnom beku koji takode pravi trokorak, povratni pas te

skok-sut srednjeg beka (video 68 1 69),
https://youtu.be/ZXMF9eHofSM

Video 68
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https:/ /voutu.be /b7Ea3uupskM

Video 69

9) Sa polovine terena istrcati kontranapad, dodavanje od igraca sa
sopstvene polovine terena, uraditi skok-sut sa trokorakom udalj i uvis

(video 70, 711 72),

https: outu.be/3ain6KumpBo

Video 70
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https:

outu.be /vIbuNnfHOO0I

Video 71

https://youtu.be /REgI.95Ge9dw

Video 72

10) Pokusati izvesti skok-Sut sa krilne pozicije. Levoruki igraci staju u desni
ugao terena, desnoruki u levi. Zalet trokorakom, skok-sut odrazom ka

penalu (video 73, 74, 75 1 70).

Copyright © 2021 - Doc. dr Damjan Jaksi¢ 83


https://youtu.be/vIbuNnfHO0I
https://youtu.be/REgL95Ge9dw

SUT NA GOL

https:/ /youtu.be/w Q8INoVwNo

Video 73

https://youtu.be/2Gu6iSQIK3¢g

Video 74
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https://voutu.be /van5nCPRsFA

Video 75

https:/ /youtu.be /maHruk2A1QI

Video 76
Najcesce greske:
1) Odraz sa pogresne noge prilikom obucavanja osnovnog trokoraka,
2) Nedovoljan zamah Suterskom rukom i zamajnom nogom prilikom

odraza,

3) Lose postavljena suterska ruka prilikom izbacaja,
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4) Neuskladenost pokreta, losa koordinacija prilikom izvodenja skok-suta

u celini.
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6.3 SPECIJALNA SUTTRANJA

Prethodno je napomenuto da se specijalna Sutiranja retko koriste te da predstavljaju
modifikaciju osnovne tehnike Sutiranja lopte, odnosno prilagodavanje samog
izbacaja lopte situacijama u igri. Igraci kad nisu u situaciji da primene neki od
osnovnih nacina $utiranja, koriste specijalna Sutiranja kao nacin ,tehnickog
nadmudrivanja” sa golmanom i odbranom. Brzina lopte je dosta slabija nego

prilikom osnovnih nacina Sutiranja i iz tog razloga se rede koriste.
U nastavku su nabrojana neka od specijalnih sutiranja:

1) Sutiranje sa otklonom (polueret i eret),

2) $utiranje ,,Sraub”,

3) Sutiranje lobovanjem,

4) $utiranje uvrtanjem lopte (,,kokica”),

5) Sutiranje preko vrhova prstiju (,,suvi list”),

6) Sutiranje uskakanjem u golmanski prostor (,,cepelin” ili ,,kempa”).

Sutiranje sa otklonom (polueret i eret $ut) se najvise primenjuje od nabrojanih
specijalnih Sutiranja u samoj igri. Mogu ga primenjivati igraci na svim pozicijama.
Eret Sut najvise koriste krila i pivot, a polueret igraci na bekovskim pozicijama.
Postoje dve varijante ovog Sutiranja, sa otklonom u stranu izbacajne ruke i sa
otklonom u stranu suprotne ruke. Vise se koristi sutiranje sa otklonom u suprotnu
stranu od izbacajne ruke. Primeri Sutiranja sa otklonom u suprotnu stranu u odnosu
na izbacajnu ruku prikazani su na slikama 53 1 54 i na video materijalima od 77 do

80.
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Slika 57

Slika 58

https://voutu.be /159w Wx6HHFg

00}
Qo

Video 77
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https://youtu.be/jAj7C4UJH1k

Video 78

https://voutu.be/QHYC8D5vQVs
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https:/ /voutu.be/iDycs]ikXc0

Video 80
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7.0 FINTIRANJA

Fintiranja, odnosno finte, predstavljaju tehnicki element individualne igre kojima se
igra¢i koriste kako bi stekli vtemensku i/ili prostornu prednost u odnosu na
protivnicke igrace. Izvode se sa ciljem da se odvrati paznja od stvarne namere
prilikom nadigravanja sa protivnikom. Svojim laznim kretanjem ili pokretima cilj je
da se navede protivnik na delovanje u pogresnom smeru ili na pogresan nacin.
Pojam ,finta” potice iz latinskog jezika i predstavlja varku, pretvaranje ili vrstu
prevare. Izvode se u napadu i u odbrani, ali je cesce fintiranje u napadackim
akcijama. Takode se mogu primenjivati u akcijama sa ili bez lopte u posedu. U
daljem tekstu ¢e se opisati neke od najcesce koriséenih finti u samoj rukometnoj igri
1 prilikom obucavanja pocetnika.
Finte u napadackim akcijama se izvode sa ciljem stvaranja:
1) izgledne pozicije za realizaciju napada prolaskom odbrambenog igraca,
2) prednosti u broju igraca (visak) za nastavak akcije,
3) slobodnog prostora za saigraca angazovanjem dva ili vise odbrambenih
igraca,
4) prednosti u odnosu na odbrambenog igraca pri ,,presing” ili ,,flaster”

odbrani, itd.

Izvodenje gotovo svake finte se sastoji iz dve faze:
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1) Fazalaznog (prividnog) kretanja i

2) Taza stvarnog (izvr$nog) kretanja.

Fazom laznog ili prividnog kretanja odbrambeni igra¢ se Zeli navesti da
odreaguje na nacin koji napadacu odgovara. Napada¢ svojom laznom kretnjom
treba da dovede odbrambenog igraca u zabludu o njegovoj stvarnoj kretnoj
aktivnosti. Najcesce je lazna kretnja u jednom smeru, dok je stvarna ili izvrsna u
suprotnom smeru. Osim toga, postoje i finte koje rade laznu i stvarnu kretnju u istu
stranu. Nazivaju se duple ili dvostruke finte u jacu ili slabiju stranu. Pri obradi ove
tematske jedinice, poslednjenavedene nece biti detaljnije obradene, jer su

komplikovanije za obucavanje pocetnika.

Prva faza prilikom fintiranja traje znatno duze od druge — faze realizacije finte
(stvarno ili izvr$no kretanje). Faza laznog (prividnog) kretanja treba da bude
izvedena optimalnom brzinom, ne previse brzo niti previse sporo, kako bi odbrambeni
igrac uspeo da odreaguje na varku tela igraca koji napada. Napadac treba da bude uverljiv
u svojoj laznoj kretnji i da dopusti igracu odbrane da odreaguje na njegovu prvobitnu
kretnju. Ritam izvodenja finte je kljuc¢an za uspesnost u duelu sa odbrambenim igracima.
Faza laznog kretanja mora biti uverljiva 1 naglasena, kako bi protivnik poverovao i stigao da
odreaguje na tu kretnju igraca. U zavisnosti od njegove reakcije, napadac odlucuje u koju ée
stranu da prode. Odbrambeni igra¢ se u ovoj fazi izbacuje iz ravnoteznog stava ili navodi
da krene u pogresnom smeru. Najcesée se ova kretnja izvodi u prvom ili takozvanom

»nultom” koraku finte, nakon cega sledi druga faza.

Nakon reagovanja odbrambenog igraca na laznu kretnju, napadac eksplozivno
menja smer kretanja uz prebacivanje tezista tela, pokusavajuéi da obide
odbrambenog igraca. Eksplozivnim menjanjem smera kretanja i prebacivanjem
tezista tela na drugu stranu, napadac stice vremensku i prostornu prednost, koju

odbrana kasnije tesko uspeva nadoknaditi.
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Predstavlja najjednostavniji oblik fintiranja koji se najcesce koristi u rukometnoj igri.
Prvobitni oblici su preuzeti iz kosarke, sa samo dva koraka prilikom izvodenja.
Kasnije se ova vrsta finte modifikuje dodavanjem jo§ jednog koraka pri izvodenju
¢ine¢i rukometni trokorak. U literaturi postoji nekoliko nacina izvodenja
jednostruke finte sa prolazom u jacu stranu. U nastavku ¢e biti opisan
najjednostavniji za obucavanje pocetnika za desnoruke igrace. Element se izvodi na
slededi nacin: naskok se vrsi ispred odbrambenog igraca (rastojanje 1-1,5 m), na obe
noge. Leva noga je uobicajeno postavljena malo ispred desne, kako bi se efikasnije
nastavila kretnja u izvr$noj fazi. Malim otklonom trupa u levo i blagim savijanjem u
kolenu leve noge tezina se prenosi na istoimenu nogu, dok se tezi da glava i pogled
ostanu usmereni napred, ka golu. Lopta se u ovoj fazi drzi ¢vrsto obema rukama.
Ovo kretanje predstavlja fazu laznog (prividnog) kretanja ili varku telom. U
nastavku sledi faza realizacije finte koja pocinje sa eksplozivnim otkorakom u desnu
stranu. Tezina tela se prebacuje na desnu nogu. Veliki broj igraca u ovoj fazi ¢ak i
odskoc¢i u desnu stranu, dobijajuéi vise prostora za prolaz pored odbrambenog
igraca. Nekada su se pocetnici obucavali da loptu sve vreme do momenta odraza
drze obema rukama. Ubrzavanjem i usavrsavanjem rukometne igre dolazi do
izvesnih modifikacija, te se danasnji igraci obucavaju da prilikom izvrsavanja drugog
koraka (otkoraka ili odskoka u stranu) istovremeno loptu podizu do pozicije za
izbacaj. U igri se cesto desi da se u tom momentu oslobodi prostor za Sutiranje sa
tla koji treba brzo iskoristiti. Leva ruka se nalazi blago pogrcena ispred tela, sluzeci
kao zastita od odbrambenih igraca i kao zamah prilikom eventualnog izbacaja lopte.
Poslednji korak, treci, se odvija levom nogom ka golu. Stopalo odrazne noge se
postavlja u pravcu gola, zamajna noga se podize i izvodi zamah prilikom odraza.

Trup se rotira, rame leve ruke u pravcu gola, dok se desna ruka priprema za izbacaj
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lopte. Tehnike izbacaja lopte iz skok-Suta su opisane u prethodnom poglavlju.
Princip je isti 1 za igrace koji Sutiraju levom rukom, razlika je $to oni prave varku
telom u desnu, a prolaze igraca u levu stranu. Na slikama ispod su prikazane finte
sa prolazom u jacu stranu za igrace sa dominantnom desnom (slike od 59 do 61) i

levom rukom (slike od 62 do 64).

Slika 62 Slika 63 Slika 64
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Postoji nekoliko nacina izvodenja jednostruke finte sa prolazom u slabiju stranu.
Opva finta moze da se izvede vodenjem ili spustanjem lopte, bez vodenja, Sutiranjem
odrazom sa istoimene noge u odnosu na Sutersku ruku, odrazom sa suprotne noge
u odnosu na ruku kojom se Sutira, odskokom unazad, sa takozvanim
,preveslavanjem” igraca, itd. U nastavku teksta opisane su dve varijante ovog
fintiranja: jednostruka finta sa prolazom u slabiju stranu (odraz sa suprotne noge) i
finta ,,preveslavanja” igraca. Druga navedena finta zapravo predstavlja modifikaciju
osnovne jednostruke finte sa prolazom u slabiju stranu. Koraci prilikom izvodenja
su isti, samo $to se rukama uradi dodatni pokret, kako bi se lakse nadigrao
odbrambeni igrac. Faze izvodenja fintiranja su iste kao i prilikom fintiranja sa
prolazom u jacu stranu. Za desnoruke igrace u ovom slucaju lazna kretnja ide na
desnu, a prolaz ili stvarna kretnja u levu stranu. Naskok ispred odbrambenog igraca
(rastojanje 1-1,5m), sa desnom malo ispred leve noge, drzeci loptu ¢vrsto u rukama.
Prenos tezine na desnu nogu blagim savijanjem u kolenu istoimene noge i sa malim
otklonom trupa u desnu stranu, uz pogled ka golu. Zatim se odbacuje desnom
pravedi prekorak ispred leve noge u levu stranu. Trup se rotira u levu stranu, desno
rame je ka golu, a lopta se ¢vrsto drzec¢i obema rukama priblizava levom kuku. Tim
priblizavanjem kuku se lopta zapravo stiti od odbrambenog igrac¢a. Moze se zastititi
1 prebacivanjem u levu ruku i odvodenjem dalje iza tela napadaca, dok se desna ruka
postavlja izmedu napadaca i odbrambenog igraca. Izvodenje jednog ili drugog
nacina drzanja lopte je individualizovano i zavisi od navike igraca pri fintiranju. U
tom momentu su leda okrenuta prema odbrambenom igracu, kako bi se otezalo
hvatanje i zaustavljanje napadaca. Tredi i poslednji korak je levom ka golu. Ispravlja
se kretanje, dovodi u $to povoljniju poziciju za $ut. Lopta se odvodi u poziciju za

izbacaj u toku treceg koraka. Levo stopalo treba da bude usmereno ka golu, kao i
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prilikom finte sa prolazom u jacu stranu. Tehnika skok-suta zavisi od svakog igraca
1 njegove tehnicke obucenosti. Na slikama su prikazane finte sa prolazom u slabiju
stranu za igrace sa dominantnom desnom (slike od 65 do 67) i levom (slike od 68

do 70) rukom.

Slika 65 Slika 67

Slika 68 Slika 69 Slika 70

Na samom napadacu je izbor na koji nacin ce zastititi loptu od odbrambenog
igracaito kao na prethodnim slikama (sa dve ruke) ili kao na slikama 71172 (jednom

rukom).
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Slika 71 Slika 72

7.3  JEDNOSTRUKA FINTA SA PROLAZOM U
SLABIJU STRANU SA PREVESLAVANJEM IGRACA

Prethodno je napomenuto da ovaj vid fintiranja predstavlja modifikaciju osnovne
jednostruke finte sa prolazom u slabiju stranu, uz dodatni pokret rukama. Ova finta se
uglavnom primenjuje kad je napadac snazniji od odbrambenog igraca, te to iskoristi za lakse
postizanje gola. Cest je vtrlo snazan kontakt izmedu napadaca i odbrambenog igraca
prilikom ovog fintiranja. Napadac¢ se trudi da prvim korakom izbaci iz ravnoteze
odbrambenog igraca i da ga svojim pokretom rukama pri drugom koraku skloni sa puta ka
golu uz intenzitet dozvoljen pravilima rukometne igre. Koraci prilikom izvodenja ove finte
su sli¢ni koracima osnovne jednostruke finte sa prolazom u slabiju stranu. Naskok ispred
odbrambenog igraca, tezina se prenosi na desnu nogu na isti nacin kao i kod prethodno
objasnjenih fintiranja. Lopta se pri prvom koraku ¢vrsto drzi u rukama. Drugi korak je
prekorak desne preko leve noge. Lopta se desnom rukom odvodi dalje od odbrambenog
igraca koji pokusava da je uzme. Istovremeno se levom rukom pokusava odgurnuti
odbrambeni igra¢ dalje od napadaca, u napadacevu desnu stranu. Ruka sa loptom pravi
polukrug ka napred. Treéim korakom se kretanje nastavlja u pravcu gola i priprema za

odraz. Suterska ruka sa loptom je napravila pun krug napred i dovedena je u poziciju za
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izbacaj prilikom treceg koraka. Levoruki igraci rade fintu po istom principu, ali je suprotna

strana u pitanju (slike od 73 do 76).

Slika 74

Slika 75 Slika 76

\O
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Metodika obucavanja jednostruke finte sa prolazom u jacu stranu:

1) Porzicija srednjeg beka, podbaciti loptu, uhvatiti je, naskociti i uraditi fintu sa
prolazom u jacu stranu po postavljenim markerima na tlu (za desnoruke Video

81, za levoruke Video 82),

https://voutu.be/dWOIUG6YvwU

Video 81

https://youtu.be/zqh4d6DLcvY

Video 82
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2) Stati na sredinu terena, raditi finte ispred svake prepreke (sanduci, stolice,

cunjevi) do pozicije za Sutiranje, i na kraju skok-sut (Video 83),

https://voutu.be /7Xs4ftt1SMA

Video 83

3) Porzicija srednjeg beka, odbrambeni igra¢ naspram napadaca, srednji dodaje
odbrambenom igracu. Srednji bek naskace ispred odbrambenog igraca, pokupi
loptu iz njegovih ruku, uradi jednostruku fintu uz prolaz u jacu stranu (za

desnoruke Video 84, za levoruke Video 85),

https://voutu.be /IXUKz]JouWyw

Video 84
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https: outu.be/ k1fDwRtzS0

Video 85

4) Isto kao u prethodnoj vezbi, samo ovaj put odbrambeni igra¢ izbacuje loptu u
trenutku kad srednji bek treba da naskod¢i ispred njega i uradi fintu (za

desnoruke Video 80, za levoruke),

https:/ /youtu.be/VRd6RsjRA U

Video 86
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https:/ /voutu.be/AN1-iyvzanCY

Video 87

5) Isto kao u prethodnim vezbama, ovaj put lopta ide o tlo u trenutku naskoka

(za desnoruke Video 88, za levoruke Video 89),

https:/ /youtu.be/p5 xV5umCn0

Video 88
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https: outu.be myYxOF4

Video 89

6) Pozicije srednjeg i levog beka (desnog beka za levoruke). Srednji dodaje levom
beku, dobija povratni pas i radi fintu ispred prepreke (sanduk, strunjaca,

stolica) (za desnoruke Video 90, za levoruke Video 91),

https://youtu.be/9In4QR tWXA4

Video 90
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https://youtu.be /XphqYUWWjcw

Video 91

7) Iste pocetne pozicije kao u prethodnoj vezbi, samo pre dodavanja oba beka

rade trokorak ka golu (za desnoruke Video 92, za levoruke Video 93).

https:/ /voutu.be/AenrVtDu2-k

Video 92
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https:/ /voutu.be /svAwhjpa-2Y

Video 93

Metodika obucavanja jednostruke finte sa prolazom u slabiju stranu (bez i sa

preveslavanjem):

1) Pozicija srednjeg beka, podbaciti loptu, uhvatiti je 1 uraditi fintu sa
prolazom u slabiju stranu po postavljenim markerima na parketu (za

desnoruke Video 94, za levoruke Video 95),

https://voutu.be /M9p64urH]dM

Video 94
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https://voutu.be /vhO0rsWu5pO0

Video 95

2) Stati u par, jedan naspram drugog na rastojanju 0,5 do 1m. Odbrambeni
igra¢ drzi ruke na napadacu. Napadac se oslobada odbrambenog igraca
fintom sa preveslavanjem (za desnoruke Video 96, za levoruke Video

97),

https://voutu.be /BrsBL3Ir1T0

Video 96
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https: outu.be /CRxAIJL.H3ic

Video 97

3) Pozicija srednjeg beka, podbaciti loptu 1 uraditi fintu sa prolazom u
slabiju stranu uz preveslavanje igraca po postavljenim markerima na tlu

(Video 98),

https:/ /voutu.be /8pUaykAFOFk

Video 98
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4) Pozicija srednjeg beka, odbrambeni igra¢ naspram napadaca, srednji bek
dodaje odbrambenom igracu. Odbrambeni igrac izbaci loptu u trenutku
naskoka napadaca koji nakon prihvatanja lopte radi fintu sa

preveslavanjem (za desnoruke Video 99, za levoruke Video 100),

https://youtu.be/tkH50dGQV70

Video 99

https://voutu.be/sd3q0m EqQw

Video 100

5) Ostale vezbe mogu biti kao i za fintu sa prolazom u jacu stranu.
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Vazno je napomenuti da se veliki broj fintiranja upotrebljava u modernom
rukometu. Opisane i prikazane finte su finte koje su po misljenju autora
najpogodnije za obucavanje pocetnika. Dati su predlozi za vezbe koje se uz manje

modifikacije mogu primeniti prilikom obucavanja bilo koje druge vrste fintiranja.
Najcesce greske prilikom obucavanja fintiranja:

1) Pogresan ritam izvodenja finte,
2) Previse napravljenih koraka prilikom izvodenja finte,

3) Pogresno rastojanje izmedu napadaca i odbrambenog igraca.
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8.0 TEHNIKA GOLMANA

Golman je cesto najzapazeniji igra¢ na rukometnoj utakmici. Uspeh ekipe veoma
zavisi od njegovog ucinka, predstavljajuci poslednju ,,prepreku” napadacu koji zeli
postici gol (pogodak). Njegov glavni zadatak je da spreci loptu da prede gol-liniju.
Dozvoljeno mu je da svim delovima tela ostvari kontakt sa loptom prilikom
branjenja unutar golmanskog prostora. Golmanski prostor je ogranic¢en
polukruznom linijom, koja se nalazi na udaljenosti Sest metara od gola. Najcesce je
golmanski prostor ofarban drugacijom bojom u odnosu na teren. U tom prostoru
je delovanje dozvoljeno samo golmanu. Ukoliko neko od igraca ostvari kontakt sa
delom terena unutar golmanskog prostora radi sticanja prednosti u odnosu na
protivnike, dosuduje se povreda golmanskog prostora i lopta se dodeljuje
protivnickoj ekipi.

Osim njegovog glavnog zadatka (odbrane gola) golman moze da pomogne
igracima tako §to e davati savete tokom odbrambene faze. Uocavajuci propuste
svoje ekipe u odbrani, golman ima moguénost davanja saveta u realnom vremenu,
jer ima dobar pregled na raspored svojih 1 protivnickih igraca. Najcesce su centralni
odbrambeni igrac (takozvani specijalista za odbranu) i golman zaduZeni za

komandovanje u odbrani. Cesto golman vidi gde se nalazi slobodan igra¢ u napadu
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ili postoji greska u postavljanju, te to najavljuje svojoj ekipi kako bi se $to efikasnije

odbranili.

Takode, veliki udeo golman ima u brzom zapocinjanju novog napada,
polukontranapada ili kontranapada. Ukoliko je gol primljen, golman svojom brzom
reakcijom ima mogucénost brzog bacanja lopte saigracu na centar terena kako bi
njegova ekipa §to pre zapocela napad 1 stvorila $ansu za brzo i lako postizanje gola.
Isti princip je i prilikom zapocinjanja polukontranapada, nakon odbrane gola, brzim
dodavanjem lopte saigracima se lopta prenosi do stvaranja sanse za pogodak. U
situacijama kontranapada, golmani se nalaze u ulozi direktnog asistenta pri
postizanju gola. Preciznim dugim dodavanjima lopte preko vise od polovine terena,
cilj je da se pronade slobodan saigrac¢ koji se nalazi u izglednoj sansi za postizanje
pogotka. Posle uspesnog golmanovog dodavanja veéina takvih situacija zavrsava se
pogotkom. Isto tako, moze da ima znacajnu ulogu u odbrani od protivnickog
kontranapada. Golman moze da presece takvo dodavanje, tako $to izlazi iz
golmanskog prostora i prihvata loptu koja je bacena ka protivniku koji se nalazi u

izglednoj Sansi.

Poslednjim izmenama pravila igre, golmanu je dozvoljeno da napusti teren u
delu za menjanje igraca, kako bi umesto njega usao dodatni igra¢ u napadu. Tada
njegova ckipa ima jednog vise igraca, §to automatski znaci da su im vece Sanse za
postizanje gola. Medutim, u toj situaciji je gol prazan, dok neko od igraca napada ne
napusti teren i dopusti golmanu da se vrati na svoju poziciju (gol). Rizi¢na taktika,
jer se desava da odbrambeni igraci oduzmu loptu napadacima i vtlo lako upute $ut
ka protivnickom golu sa svoje polovine terena $utirajuci na prazan gol. Danasniji
vrhunski treneri ovu taktiku najcesée upotrebljavaju kada Zele $to brze smanyjiti
rezultatski zaostatak, ili kad se Zeli ostvariti prednost od nekoliko golova u odnosu

na protivnike. Golmanima je takode dozvoljeno da postignu pogodak. Najéesce su

to upravo Sutevi iz svog golmanskog prostora, preko celog terena i na prazan gol,
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dok protivnicki golman jo$ nije stigao da se zameni. Neretko se upravo golmani
nadu medu strelcima u zapisniku sa rukometne utakmice, upravo zbog taktike ,,7 na
6%“. U modernom rukometu, osim taktike ,,7 na 6 koja je prethodno opisana, ova
taktika je naj¢esc¢u primenu nasla nakon iskljuc¢enja. U tim slucajevima dodatni igra¢
u napadu daje kud 1 kamo vece Sanse za postizanje gola u igri ,,6 na 67, a moze se
kolokvijalno re¢i da postignut gol tokom dvominutnog iskljuc¢enja igraca primenom
ove taktike ,,vredi viSe” od eventualno primljenog gola koji nastaje kao posledice

tehnicke greske ili promasaja pogotkom preko celog igralista.

Verovatno golman ima najveci psiholoski uticaj na igru svoje ekipe. Dobrim
partijama i sprecavanjem protivnickih igraca da postignu pogodak, golman pruza
sigurnost 1 uliva samopouzdanje saigracima. Siguran i stabilan golman na golu
veoma znaci za ckipno samopouzdanje i njihovo celokupno izdanje. Sa par
atraktivnih intervencija bodri svoju ekipu da uloZe vece napore 1 da se dodatno
potrude zarad pozitivnog rezultata. Sa druge strane, nesiguran i nestabilan golman,
unosi dodatnu nervozu u redove svoje ekipe. Zbog toga se ¢esto moze cuti fraza da

je dobar golman ,,polovina ekipe”.

Golmanski stavovi predstavljaju optimalno postavljanje tela i delova tela zarad $to
efikasnijeg reagovanja prilikom upucenih suteva ka golu. Kretanje lopte u napadu
protivnicke ekipe zahteva neprekidno pomeranje golmana i prilagodavanje stava u
zavisnosti od pozicije gde se lopta nalazi. Pravilno postavljanje tela u odgovarajuci
golmanski stav omogucava golmanu pravovremenu reakciju na dolazece lopte.
Postavljanje je individualno i zavisi od usvojene tehnike i navike golmana. Smatra
se da svaki golman vremenom pronalazi i upotrebljava varijaciju stava koji mu

najvise odgovara.
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Osnovni golmanski stavovi dele se na:

1) Visoki/sredniji,
2) Niski i
3) Krilni.

Visoki osnovni stav predstavlja najpovoljniju postavku tela i delova tela prilikom
ocekivanja Suteva sa vecine igrackih pozicija, osim kod Suteva iz malog ugla sa
krilnih pozicija. Najces¢e golmani u ovom stavu iS¢ekuju Sutiranje igraca sa
bekovskih pozicija. Koristi ga vecina golmana, ali je kod nesto nizih rastom ovaj
stav izrazen. Golmani se u ovom stavu pomeraju za loptom koja kruzi u napadu. U
ovom stavu golmani zauzimaju mali raskoracni stav u Sirini ramena, sa tezinom na
prednjem delu stopala 1 blago su izdignuti na prste. Kolena su blago savijena i zato
je celo telo nagnuto napred. Golmani se trude da budu uvek spremni za reakciju, iz
tog razloga su blago nagnuti napred i ¢ekaju sut. Pogled je uvek usmeren prema
lopti. Odrucenje sa pogréenjem u zglobu lakta. Nadlaktice u odnosu na trup su pod
uglom nesto veéim od 90 stepeni. Sake su rairene, okrenute napred i nalaze se
ispred nadlaktica i laktova, a iznad visine glave. Leda su ispravljena koliko je to
moguce. Slicna je postavka srednjeg stava, sa neSto nize spuStenim rukama i

neznatno veéim raskora¢nim stavom (slike od 77 do 79).

Slika 77 o ' Slika 79
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Niski osnovni stav uglavnom primenjuju golmani koji su izrazito visoki u
ocekivanju poluvisokih i niskih Suteva. Zauzimaju veci raskoracni stav sa spustenim
teziStem tela. Noge su viSe savijene u kolenima, na prstima izdignuti i nagnuti
napred. Ruke sa strane, podlaktice prema napred i Sake usmerene dole. Sake se
mogu postaviti u visini ramena, kuka ili kolena, u zavisnosti od situacije (slike 80 1

81).

Slika 80 S Slika 8l

Krilni osnovni stav se zauzima kada se pokusava odbraniti Sut sa krilne pozicije.
Koriste se levi i desni krilni stavovi, u zavisnosti od strane sa koje igraci Sutiraju.
Golman zauzima poziciju blizu stative, bez ostavljenog prostora za prolazak lopte
izmedu njega 1 stative. Noge su blizu jedna drugoj, sa mogucnoscu brzog potpunog
spajanja. Teziste tela je na nozi koja je bliza stativi. Ovim stavom se prvenstveno
pokriva ,,blizi” ugao, ali je golman spreman na reakciju ukoliko lopta bude upucena
u ,,dalji” ugao gola. Odnozenjem daljom od stative se pokusava odbraniti ,,dalji”
ugao gola. Polozaj ruku je individualan, ali se razlikuje i od situacije. Ukoliko se
Sutira iz veceg ugla, ruke mogu da se nalaze u slichom polozaju kao i prilikom

visokog/srednjeg stava. Sutiranje iz nesto manjeg ugla zahteva pokrivanje jednom
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rukom prostora iznad glave, dok je druga u odrucenju i savijena u laktu pod 90
stepeni. Tom rukom se takode stiti lice od sluc¢ajnog pogadanja. Drugom rukom se

okusava zastititi ,,dalji”” ugao gola.
p »dalji” ugao g

Golmani se u odredenim situacijama mogu odluciti i za suprotni krilni stav. U
tim slucajevima zauzimaju stav koji ostavlja prostor za $utiranje u ,,blizi” ugao gola
ili uz prvu stativu. Na taj nacin intencija je golmana da nadmudri i/ili iznenadi
napadaca menjanjem taktike branjenja. Golmanski stavovi prilikom Sutiranja krilnog
igraca iz veéeg ugla prikazani su na slikama 82 i 83, postavka golmana i reakcija
prilikom Suta sa levog krila (desni stav) na slikama 84 i 85, a postavka golmana i

reakcija prilikom Sutiranja sa desnog krila (levi stav) na slikama 86 1 87.

'.7“\—4;.- :; =
Slika 82
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Slika 86 Slika 87

8.2 KRETANJE GOLMANA U ODNOSU NA LOPTU

Tokom medusobnog dodavanja lopte igraca u napadu, golman istovremeno nastoji
da bude u golmanskom stavu okrenut prema igracu u posedu lopte. To je prvi uslov

koji mora biti zadovoljen ukoliko golman Zeli da bude spreman za Sut sa bilo koje

117
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pozicije. Dakle, neophodna je neprekidna kretnja dokorakom polukruzno ispred
gol-linije. Kretnja je na otprilike 1 do 1,5 m ispred gol-linije. Kada lopta kada krene
od levog krila, levog beka, preko srednjeg, do desnog beka i desnog krila na kraju,
golman treba da stigne da pokrije svih pet pozicija te da mu ova kretnja predstavlja
pripremu za eventualnu pravovremenu reakciju. Ukoliko se Sutira sa bekovske
pozicije reakcija golmana je iz visokog/srednjeg stava. Za krila e se pripremiti na
drugaciji nacin, prethodno pominjanim krilnim stavom. Medutim, ukoliko ipak
dode do suta sa pozicije pivotmena, ili do nekog prodora do golmanskog prostora,
golman ¢e verovatno izaci nekoliko koraka unapred i pokusati skratiti ugao Suteru.
Pozicije golmanskog stava u zavisnosti od pozicije lopte prikazane su na slikama od

88 do 92.
. AN\

Slika 88 o Slika 89 Slika 90
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Slika 91 Slika 92

8.3 ODBRANA NISKO UPUCENIH LOPTI

Iz osnovnog stava potrebno je uraditi otkorak onom nogom u koju stranu lopta
dolazi. Tezina tela se prenosi na nogu koja je napravila otkorak. Stopalo te noge se
postavlja paralelno u odnosu na gol, a drugo je usmereno napred. Otklon trupom u
istu stranu. Istoimena ruka sa otvorenom $akom se postavlja ispred noge. Saka i
stopalo zajedno poveéavaju odbrambenu povtsinu i tako smanjuju prostor za
prolazak lopte. Suprotna ruka se nalazi pored tela, u odrucenju sa otvorenom
sakom, a sve za slucaj da lopta ne ode tamo gde je golman anticipirao. Ukoliko se
ne stigne uraditi otkorak, postoji varijanta odbrane proklizavanjem noge do ,,$page”.
Vrhunski golmani ¢esto primenjuju ovakvu vrstu odbrane niskih lopti. Prikaz je dat

na slikama od 93 do 98.
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8.4 ODBRANA VISOKO UPUCENIH LOPTI

Visoko upucene lopte se brane iz osnovnog stava. Da bi se odbranile lopte koje idu
u same uglove gola, potrebno je odgurnuti se ili ¢ak napraviti odraz suprotnom
nogom u odnosu na stranu u koju ide lopta. Barem na dva nacina se mogu braniti
visoke lopte: sa dve i jednom rukom. Sa dve ruke predstavlja sigurniji, ali sporiji
nacin i zbog toga se u danasnjem rukometu rede vida. Izuzev u slucajevima kad
Sutevi nisu toliko precizni pa golman ima dovoljno vremena da sa obe ruke

odreaguje. Kvalitetniji Sutevi se najcesée brane jednom (,,blizom”) rukom. Na
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slikama 98 1 99 dat je prikaz golmanove reakcije prilikom odbrana visokih lopti sa

dve ruke, dok je na slikama 100 1 101 prikazana reakcija jednom rukom.

| —

Bl | |-

2w

ika 100 ' Slika 101

8.5 ODBRANA POLUVISOKIH LLOPTI

Poluvisokim $utevima se smatraju Sutevi nakon kojih lopte dolaze izmedu visine
kuka i ramena golmana. Takvi Sutevi se najces¢e veoma uspesno brane. Takode se
brane iz osnovnog stava, kao 1 kod visoko upucenih lopti. Mogu da se brane samo
rukom, samo nogom, kombinovano ili odskokom i Sirenjem (tzv. ,lepezom”).
Odbrana poluvisokih lopti kombinovano (i rukom i nogom) prikazana je na slikama

1021103, a odbrana tzv. ,lepezom” na Slici 104.
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Metodika obucavanja tehnike golmana:
1) Postaviti kapice na pet pozicija, zatim se polukruzno kretati u osnovnom

stavu prema poziciji lopte (Video 101),

https: outu.be /I12KnlyTKaUU

Video 101

2) Isto kao iznad, ovaj put se vracati po gol-liniji (Video 102),

https: outu.be/eRixainlHzI

Video 102

3) 1z visokog/srednjeg stava, simulirati odbranu nisko upucenih lopti, u

desnu stranu, povratak u stav, zatim u levu (Video 103),
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https://voutu.be/rauMI6pw]oQ

Video 103

4) Iz visokog/srednjeg stava, istrcati par koraka unapred, simulirati
odbranu na poluvisoku loptu u desnu stranu, povratak u stav, zatim isto

u levu stranu (Video 104),
https://youtu.be/Y] u6ydH4nY

Video 104

5) Iz visokog/stednjeg stava simulirati odbranu visokih lopti u desnu,

zatim u levu stranu (Video 105),
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https: outu.be/BJ3MFoQO2Vo

Video 105

6) Okrenuti se ka golu, brz okret ka napred 1 simulacija odbrane visokih
lopti u desnu, povratak u stav, zatim niskih u levu stranu; obrnuto (video

1061 107),
https://youtu.be/9JZIbtlk0KA

Video 106
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https: outu.be /XI.gt5oulb4U

Video 107

7) 1z visokog/srednjeg stava istréati par koraka unapred i uraditi ,,lepezu®

(Video 108),
https://voutu.be /ZjgHrOkRS9s

Video 108
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8) Postaviti kapice ispred gol-linije, kretnja preko njih u desnu stranu i

simulacija odbrane na visoku loptu; 1 u drugu stranu isto (Video 109).

https:/ /youtu.be /3UjASAQFO5c

Video 109
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9.0 TEHNIKA IGRE U ODBRANI

Odbrana se moze definisati kao faza igre u kojoj ekipa nema loptu u svom posedu.
Odbrana u rukometu ima nekoliko ciljeva ili zadataka. Glavni cilj je sprecavanje
protivnika da postigne pogodak, odnosno loptu ubaci u gol. Prekidanje napada i
oduzimanje lopte protivnickoj ekipi je takode bitan deo odbrambene faze.
Kvalitetno odigravanje odbrambene faze na rukometnoj utakmici zahteva veoma
visok nivo pripremljenosti igraca. Pre svega fizicke pripremljenosti, tehnicko-

takticke obucenosti, a zatim i psiholoske stabilnosti.

9.1 OSNOVE TAKTIKE IGRE U ODBRANI
Odbrana u rukometu se moze podeliti na:
1) Individualnu,

2) Zonsku,

3) Kombinovanu.

Individualna odbrana je najprikladnija za uvodenje pocetnika u rukomet.
Predstavlja najmanje zahtevnu vrstu odbrane u rukometu i zato se najcesce koristi
na pocetku obucavanja. Ovom vrstom odbrane se najcesée sluze deca mladeg
skolskog uzrasta ili deca u skolskim sportskim sekcijama, koja jo§ uvek nemaju

dovoljno tehnicko-taktickog znanja o rukometnoj igri. Idealna je pri obucavanju
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pocetnika jer je aktivnost igraca veca nego pri igranju neke druge odbrane. Svi su
ukljuceni i imaju zadatak da stalno prate protivnickog igraca. Takode, laksa je za
obucavanje, jer je odgovornost odbrambenih igraca vitlo suzena (,,Covek na
coveka”). U utakmicama takmicarskog znacaja, na vrhunskom nivou, ova vrsta
odbrane se retko primenjuje. Ukoliko se 1 upotrebi, uglavhom je to u zavrsnim

delovima utakmice iz taktickih razloga (menjanje ritma, iznenadenje za protivnika).

Zonska odbrana je vrsta odbrane u kojoj je svaki odbrambeni igra¢ odgovaran
za odbranu odredenog dela terena ili je zaduzen za odbrambenu akciju protiv igraca
koji se nalazi u toj oblasti. Takode, igra¢ pokusava da pomogne saigracima u odbrani
od njihovog protivnika. Veoma je slozena i teska za obucavanje. Svaki igrac¢ ima vise
zadataka koje mora da obavlja prilikom faze odbrane. Prethodno je navedeno da su
dva najvaznija zadatka ove odbrane mogu smatrati: odbrana od ,,svog” protivnickog
igraca (igra¢ koji je najblizi, nasuprot odbrambenog), kao i podrsku saigracima.
Postoji nekoliko formacija zonske odbrane (6:0, 5:1, 3:2:1, 4:2, 3:3, 1:5 — redom
dijagrami 1 do 6). Vrhunske ekipe se uglavnom veoma dobro sluze sa po nekoliko
odbrambenih formacija, te se u zavisnosti od konkretne situacije u toku utakmice
trude primeniti adekvatnu, tj. onu koja najmanje odgovara protivnickim taktickim i
drugim zamislima. Fizicka pripremljenost kao i tehnicko-takticka obuc¢enost moraju
biti na visokom nivou prilikom igranja kvalitetne zonske odbrane. Prebrojavanje i
preuzimanje napadaca su tehnicko-takticki elementi koji dolaze do izrazaja prilikom

igranja bilo koje zonske odbrane.
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Dijagram 5. Zona 3:3 Dijagram 6. Zona 1:5

Svaka zonska formacija mora zadovoljiti tri zahteva:

1) Sirinu (dijagrami 7 i 8),

Dijagram 7. Sirina zonske odbrane Dijagram 8. Sitina zonske odbrane
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2) Gustinu (Dijagram 9),

Dijagram 9. Gustina zonske odbrane

3) Dubinu zonske odbrane (Dijagram 10).

Dijagram 10. Dubina zonske odbrane

Kombinovana odbrana predstavlja ono §to sam naziv i govori — kombinaciju
individualne i zonske odbrane. Deo ekipe se brani zonski, a jedan ili dva igraca
individualnom odbranom. Najpoznatija kombinovana odbrana je 5+1. Pet igraca
igraju zonsku odbranu, dok je jedan isturen ispred njih i igra individualnu odbranu
na protivhickom igracu. Pored kombinovane 5+1 odbrane (Dijagram 11),
upotrebljavaju se jos i kombinovane odbrane 4+213+3. Najcesc¢a primena ove vrste
odbrane je u trenucima utakmice kada se u protivnickoj ekipi nalazi igra¢ (ili vise
njih) koji odskace svojim kvalitetom (fizickom i tehnic¢ko-taktickom
pripremljenoscu). Ovom vrstom odbrane se akcenat stavlja na njegovo maksimalno

iskljucivanje iz igre (tzv. ,flaster”).
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Dijagram 11. Kombinovana odbrana 5+1

9.2 ODBRAMBENI STAVOVI

Uspesnost igranja odbrambene faze u velikoj meri zavisi od kvaliteta postavljanja i
zauzimanja odbrambenog stava. Zauzimanje odbrambenog stava omogucava igracu
da na najefikasniji nacin izvede potrebnu kretnju za pravovremenu i ispravnu

odbrambenu reakciju. Prilikom obucavanja koriste se dva rukometna stava:

1) Paralelni,

2) Dijagonalni odbrambeni stav.

Paralelni odbrambeni rukometni stav (slike od 105 do 108) se u danasnjem
modernom rukometu manje koristi. Njegova primena je bila veca u proslosti, kada
se preferirala vrsta odbrane sa boc¢nim pomeranjima i bez izlazaka na igraca.
Odbrana se nekada vise igrala isklju¢ivo uz bocna pomeranja ispred linije
golmanskog prostora, sa pokusajima da se izblokiraju Sutevi bekova ka golu.
Pojavom izuzetno visokih i eksplozivnih spoljasnjih igraca (bekova) javila se potreba
za mnogo vise direktnih i pravovremenih izlazaka na njih, kako bi se pokusali
spreciti Sutevi ka golu. Zauzimanje paralelnog odbrambenog stava u rukometu
zahteva postavljanje stopala nesto Sire od Sirine ramena, uz blago savijanje u zglobu
kolena zarad spustanja teziSta tela 1 dobre stabilnosti. Ovakav stav stopalima
omogucava vtlo dobra pomeranja u frontalnoj ravni (levo-desno), kao 1 mogucnost
brzog vertikalnog odraza sa ciljem blokiranja Suteva ka golu. Kretanje se odvija

donoznom tehnikom. Odrucenje pogrceno sa sakama postavljenim u visini glave.

@
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Polozaj ruku omogucava lako ostvarivanje kontakta sa protivnikom, kao i dobru

sansu za blokiranje lopte.

Slika 107 Slika 108
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Dijagonalni rukometni stav se u danasnjem rukometu vise koristi. Postoje dva
oblika odbrambenog dijagonalnog rukometnog stava u zavisnosti od noge koja se
postavlja napred:

1) Levi (slike 109 i 110),
2) Desni (slike 1111 112).

Situacije u kojima odbrambeni igrac iskoraci levom nazivaju se levi dijagonalni
odbrambeni stav, i obrnuto. Igraci koji ¢uvaju desnoruke igrace najcesée zauzimaju
levi odbrambeni dijagonalni stav. Iskorak levom se izvodi kako bi se napadacu
otezao prolaz u njegovu ,jac¢u” stranu i kako bi se usmeravao u njegovu ,,slabiju®
stranu. Obrnuto vazi za igrace koji Sutiraju levom rukom, u vedini slucajeva se
zauzima desni dijagonalni stav. Iz paralelnog stava igrac¢ treba da iskoraci levom ili
desnom i da zauzme dijagonalni stav. Stav je slican kao kod paralelnog, malo siri od
Sirine ramena, zbog stabilnosti 1 boljeg kontakta sa podlogom. Ukoliko se zauzima
levi dijagonalni odbrambeni stav, istoimenom predrucimo pogrceno, sa dlanom u
visini glave okrenutim ka napadacu. Leva ruka ima za cilj da ostvari kontakt sa
suterskom rukom napadaca ili da blokira loptu pri Sutiranju. Desna ruka se postavlja
u visini kuka, kako bi se kontakt ostvario sa telom napadaca, pokusavajuci da se
zadrzi u duelu. Odbrambeni igraci su danas veoma dobro osposobljeni za igranje u
fazi odbrane. U vecini ekipa se nalazi nekoliko igraca koji su zaduzeni samo za
igranje u fazi odbrane, takozvani ,;specijaliste za odbranu”. Veliki broj direktnih
duela izmedu napadaca i odbrambenih igraca se vida na svakoj utakmici i skoro svi
dueli se upravo odvijaju u dijagonalnom odbrambenom stavu. Igra zahteva
konstantne izlaske na napadaca i mnogo medusobnih kontakta. Danas igra zahteva
1 efikasnije pomeranje u fazi odbrane, te se igraci obucavaju da se izmedu zauzimanja
dva odbrambena stava kre¢u maksimalno brzo. To kretanje se danas izvodi
atletskim tréanjem, sa dobrim radom rukama i nogama. Neposredno pred duel sa

napadacem se zauzima odbrambeni stav 1 priprema se za fizicki kontakt.
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Metodika obucavanja:

1) Iz laganog tr¢anja na svakih nekoliko metara zaustaviti se i1 zauzeti

paralelni odbrambeni stav (Video 110),

https://voutu.be/eV09TvASLsI

Video 110

2) Iz laganog trcanja na svakih nekoliko metara zaustaviti se i zauzeti

dijagonalni odbrambeni stav (Video 111),

https: outu.be/jKIplVAmMIXT

Video 111
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3) Kretati se bocnom kretnjom po linijama od golmanskog prostora i 9

metara (Video 112),

https://yvoutu.be /nHU-0aF5Iuo

Video 112

4) Istrcavati sa linije golmanskog prostora do 9 metara, zauzeti odbrambeni

dijagonalni stav, povratak na liniju golmanskog prostora (Video 113),

https://voutu.be/0Xz3bBzMuN§

Video 113
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5) Isto kao i u prethodnoj vezbi, ovaj put na liniji golmanskog prostora

simulirati blokiranje (Video 114),

https://voutu.be /rUFxNh]7xcY

Video 114

6) Na komandu saigraca raditi kretnje u odbrambenom stavu: napred,

nazad, levo, desno, skok u blok (Video 115),

https://voutu.be/BGc] UT3kfo

Video 115
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7) Jedan igra¢ vodi loptu cik-cak, drugi se ispred njega kreée u

odbrambenom stavu (Video 116),

https:/ /voutu.be /VgRDv3lYpdo

Video 116

8) Pozicije srednjeg beka i odbrambenog igrac¢a naspram njega, srednji bek
radi trokorak ka golu, odbrambeni izlazi na njega i ostvaruje kontakt

(video 1171 118),

https:/ /voutu.be /vy _bjyQOOK Y

Video 117
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https://voutu.be /gEVo-PV-ltc

Video 118
9) Pozicije srednjeg beka i odbrambenog igraca naspram njega, srednji radi
trokorak ka golu i simulaciju skok-Suta, odbrambeni izlazi na njega i

ostvaruje kontakt u skoku (video 119 1 120).

https://youtu.be/0kaq8a]gzW0

Video 119
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https:/ /youtu.be/kOds5v4GQRg

Video 120
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10.0 PRIMERI PRAKTICNOG KOLOKVIJUMA

Nakon obucavanja tehnike bilo kog sporta, trebalo bi na neki nacin evaluirati
nauceno ili savladano. Evaluacijom ili ocenjivanjem dobijamo uvid u realno stanje
sposobnosti onoga koga uc¢imo. Takode se moze utvrditi da li i koliko je plan

obucavanja dobar.

U prethodnim poglavljima su objasnjene tehnike za koje su autori smatrali da su
osnova bavljenja rukometom pocetnika. Akcenat je na individualnim tehnickim
elementima. Osim toga, autori daju primere poligona koji mogu posluziti za procenu

naucene tehnike.

VARIJANTA 1: Na Dijagramu 12 dat je primer poligona gde se krece iz ugla
terena vodenjem lopte (dominantnom rukom) izmedu postavljenih cunjeva. Lopta
se vodi do poslednjeg cunja, nakon cega se prelazi u pravolinijsko vodenje paralelno
sa linijjom polovine terena do centra. Potom se izvodi zaustavljanje ispred ¢unja na
sredini, hvatanje lopte uz trokorak (tj. ,,zabadanje*) ka golu. Trokorakom se simulira
namera za Sut ka golu. Lopta se u nastavku dodaje saigracu koji stoji na desnom
beku. Sa nekoliko sitnih koraka osoba koja izvodi poligon se vraca unazad, izvrsava
pripremu za zalet 1 $ut ka golu. Saigra¢ mu odigrava dupli pas. U kretanju prihvata

loptu i Sutira ka golu. Prvi pokusaj se izvodi Sutem sa tla, a naredni skok-Sutem.
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Dijagram 12. Varijanta 1
Postoji moguénost da se modifikuje zavrsnica poligona, u kojoj se zahteva
fintiranje igraca pre Sutiranja ka golu. Unapred se odredi fintiranje koje se zahteva,
neposredno pred pocetak poligona. U obzir se uzimaju samo one finte koje su
obradene na ¢asovima. U ovom praktikumu su to: jednostruka finta sa prolazom u
jacu stranu, jednostruka finta sa prolazom u slabiju stranu i jednostruka finta sa

prolazom u slabiju stranu sa preveslavanjem igraca (Dijagram 13).
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Dijagram 13. Modifikovana Varijanta 1

VARIJANTA 2: Istovremeno rade dve osobe. Nalaze se u uglovima terena sa

loptama u rukama. Zapocinju pravolinijsko vodenje dominantnom rukom ka
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polovini terena. Na liniji polovine terena jedan od dvojice ucenika ostavlja svoju
loptu na oznaceno mesto. Drugom loptom rade dodavanja u paru od polovine
terena do pozicije za Sutiranje (otprilike do linije devet metara). Na kraju se Sutira,
kao 1 u prvoj varijanti poligona — prvi put sa tla, a naredni skok-$ut. Potrebno je

uputiti dva Suta ka golu, po osobi (Dijagram 14).
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Dijagram 14. Varijanta 2
VARIJANTA 3: Rad u paru. Potrebna su dva igraca u napadu, dva odbrambena
igraca 1 golman. Igraci napada naizmenicno rade trokorak ka golu i dodaju loptu
svom saigracu. Simuliraju akciju napada, u kojoj se konstantno pokusava doci do
sanse za Sutiranje ka golu. Za to vreme odbrambeni igraci treba pravovremeno da

istrée (izadu) do otprilike devet metara. Svojim izlascima pokusavaju napadacu

blokirati put ka golu. Za pocetak mogu da se rade samo izlasci (do otprilike devet
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metara) 1 vracanje na liniju golmanskog prostora. Kasnije, mogu da se ubace dueli

izmedu napadaca i odbrambenih igraca, sa akcentom na tajming istrcavanja i na

pravilno postavljanje u odbrambeni stav.

Nakon nekoliko izlazaka na oba igraca napada, napadaci loptu prebacuju
golmanu. Odbrambeni igraci pretrcavaju na drugu (protivnicku) polovinu terena.
Organizovano istréavaju u kontranapad. Loptu dobija igra¢ na desnoj strani
otprilike na sredini terena. Igra¢ na levoj strani, nakon prelaska preko linije sredine
terena, dijagonalno tr¢i ka golu. Na desetak metara od gola dobija loptu od saigraca,

prihvata je i Sutira ka golu. Slede¢i pokusaj zamene uloge. Menjaju dok svi ne odrade

odbranu i ne upute Sut ka golu (Dijagram 15).
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Dijagram 15. Varijanta 3
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