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Bez metodicke pripreme se ne moze zamisliti priprema trenera za trening. Ako Zzeli
mo doc¢i maksimalno pripremljeni na trening 1 mini rukometaSe nauciti neCem

novom, moramo analizirati prethodni trening, gde su deca naj¢eSc¢e gresila 1 posvetit
1 se ispravljanju njihovih greSaka. Ucenju novih tehni¢kih elemenata treba pretho
diti kvalitetne metodske predvezbe kojima ¢emo, odmah u pocetku, uticati na s
manjenje velikih greSaka pri njihovom izvodenju. U pocetku, naglasak je na ucenju j
ednostavnih i1 deci od ranije poznatih elemenata po principu postupnosti, a usvajanje
m jednostavnih elemenata, polako ih poCinjemo slagati u logi¢ne celine (npr. hvatan;
¢ lopte, vodenje, Sut na gol sa zemlje) te nakon toga uvodimo "ometajuce faktore

Pristup trenera prema deci koja nepravilno izvode tehniCke elemente treba biti kritic
an ali ih treba motivisati. (odbrambenog igraca, ubrzavanje izvodenja vezbe...)
Metodicke predvezbe ne radimo samo kod ucenja novog elementa, ve¢ ih primijenj
yjemo do usvajanja nekog od tehnickih elemenata.
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Elementi tehnike u mini rukometu

Tehnicka priprema predstavlja polaziste (bazu) za adekvatno, uspesno pre
zentiranje rukometne igre.

"Pod tehnikom podrazumevamo nacine ispunjavanja konkretnih 1 najracio
nalnijih pokreta u jednom odredenom nizu"6. Proces usvajanja potrebnog kret
anja u rukometu predstavlja tehnicku pripremu igraca. Pod tehnickom pripre
mom podrazumeva se nivo 1 stepen usvojene motorike potrebne za postiza
nje dobrih rezultata u rukometnoj 1gri.

Dobra tehnicka pripremljenost podrazumeva sposobnost brzog i1zbora najpog
odnijeg elementa 1li niza pokreta u konkretnim uslovima.

Nivo tehnicke pripremljenosti zavisi od uzrasta, odnosno duzine vremena
aktivnog igranja, kvaliteta struCnog rada 1 sposobnosti (talentovanosti) ig
raca.

Stepen tehnicke spreme tesno je povezan sa mogucnostima upravljanja i
kontrole kretanja u igri pri promeni ritma, pravca, brzine, tempa 1 sl.



Podela tehnike

Kretanje bez lopte
U napadu:

-Osnovni stav,

-Osnovno kretanje,

-Startna 1 osnovna brzina,
-Skokovi i
-Prizemijenja.
U odbrani:
-Odbrambent stav,
-Kretanje u odbrambenom stavu,
-Promena smera kretanja u odbrambenom stavu,
-Prelaz iz kretanja u odbrambenom stavu u osnovno kretanje i

-Zaustavljanje 1 prizemljenje nakon odbrambene akcije.



Osnovni stav 1 kretanja u njemu

Osnovni (pocetni stav) i kretanja u njemu predstavljaju polaziste iz koga igrac¢ zapoc€inj
¢ narednu akciju. Igraci iz tog stava zapocCinju najvec¢i broj odbrana i napada. Igrac iz o

vog stava najbrzZe 1 najlakse postize potrebnu startnu brzinu, kao 1 kretanje u svim prav

cima. Osnovni stav predstavlja najprisutniju polaznu poziciju iz koje igra¢ zapocinje te
hni¢ko - taktiCke elemente u napadu 1 odbrani.

Uglavnom se jasno definiSu dva polazna stava: paralelni 1 dijagonalni. Paralelni se vise

koristi pri oslobadanju (deblokadi) i prilikom blokiranja protivnickog igraca u odbr
ani. Dijagonalni stav se viSe koristi pri neposrednom prijemu lopte, kod utr€avanja, pri

ukrStanju 1 pri zapocinjanju odredenih kretanja.

U paralelnom stavu stopala su u istoj liniji (paralelna) raSirena za Sirinu kukova, teZina

tela je (pojedinacno) rasporedena na obe noge, a vise prebacena na predn;ji deo stopala,
tako da je telo neznatno nagnuto napred.

Dijagonalni stav u napadu najcesce predstavlja onaj stav u kome se igra¢ nadeneposre
dno pred prijem lopte od saigraca. Ovaj poloZaj obezbeduje brzi i efikasniji ulazak
u sledec¢u akciju napada



Kretanje bez lopte u napadu i odbrani (hodanje, trcanje)

Tehnika kretanja u napadu sastoji se, uglavnom, od elemenata prirodnih oblika kreta
nja (hodanje, tréanje, skokovi, prizemljenja) prilagodenim zadacima igre. Koraci su po
pravilu kraci, ruke savijene u laktu u predrucenju 1 spremne za prijem lopte od saigraca. T
eziSte tela je neznatno spusteno. Kretanja igraca bez lopte, zavisno od situacije na terenu i
realizuju se uz ¢estu promenu ritma, tempa. Igra¢ u napadu, uglavnom, koristi pravolinijs
ko, bocno, dijagonalno i polukruzno kretanje napred i nazad.

Tipicne greske koje se javljaju pri realizaciji kretanja u napadu su: stati¢nost 1 pasivnost
igraCa kada je bez lopte kao 1 nepotrebno, neracionalno 1 neadekvatno kretanje (sla
ba spretnost 1 okretnost) posebno prilikom prizemljenja i ostalih vrsta padova.




Elementi tehnike s loptom u mini rukometu

Drzanje lopte

Osnovne metodicke napomene:

* Lopta mora biti primerena uzrastu deteta, tako da ono moze njome lako manipulisati.
Najbolji izbor je sunderasta lopta koju deca mogu ¢vrsto primiti 1 koja nije opasna po
golmana,

* Kad drzimo loptu, palCevi i kaziprst zatvaraju trougao, a ostali prsti su lagano
povijeni na gornjoj povrSini lopte. Lopta je poloZzena na koren prstiju, a izmedu
lopte 1 dlana postoji slobodan prostor.

U skolskoj tehnici razlikujemo tri nac¢ina drzanja lopte:

- drzanje lopte jednom rukom (nathvatom ili pothvatom),

- drzanje lopte jednom uz pomo¢ druge ruke i

- drZanje lopte obema rukama.

NajcCeScCe greske pri drzanju lopte:

- drzanje lopte u pothvatu,

- drzanje lopte jagodicama prstiju i

- nepravilan hvat u kome su palCevi previSe razmaknuti 1 ne prave "trougao".



Hvatanje lopte

To je jedan od osnovnih tehnic¢kih elemenata rukometne igre, koji definiSemo kao na¢in pomocu koj
eg igrac dolazi u posed lopte.

I u ovom slucaju razlikuju se tri na¢ina hvatanja lopte: jednom rukom, jednom uz pomoc¢ druge i hva
tanje obema rukama odozdo 1 odozgo.

Koju ¢e tehniku hvatanja lopte igra¢ primeniti zavisi od:
- visine kretanja lopte upucene saigracu,

- brzine leta lopte,

- medusobne udaljenosti saigraca,

- rotacije lopte 1

- kvaliteta, obima, napumpanosti lopte 1 dr.

Osnovne metodicke napomene:
-U trenutku ulaska lopte u dlanove, ruke treba da budu lagano savijene u laktu, a laktovi razmaknuti

1 potisnuti ispred sebe u visini grudi. Na taj na¢in omoguc¢avamo kvalitetan ulazak lopte u dlanove
1 njenu amortizaciju.

- Od samog pocetka nastojati na pravilnoj tehnici hvatanja: visokih, niskih 1 lopti od poda.
-Nakon hvatanja lopte decu u¢imo da povezu to s nekim drugim tehnickim elementom koji su
naucili (npr. vodenje lopte, dodavanje i sl.).

-Nastojati na pravilnoj tehnici tr€anja (tehnika ruku), jer njome uveliko uti¢emo na pravilno

hvatanje lopte.



Hvatanje lopte

To je jedan od osnovnih tehnic¢kih elemenata rukometne igre, koji definiSemo kao na¢in pomocu koj

eg igraC dolazi u posed lopte. lako ovaj elemenat tehnike izgleda lak 1 jednostavan, deSava se da jeda
n tim izgubi utakmicu jer su igraci Cesto gresili u prihvatanju lopte. Prijem, odnosno hvatanje lopte,

igraci treba da veZbaju 1 usavrSavaju tokom cCitave igracke karijere. I u ovom slucaju razlikuju se tri

nacina hvatanja lopte: jednom rukom, jednom uz pomo¢ druge i hvatanje obema rukama odozd
0 i odozgo.

Koju ¢e tehniku hvatanja lopte igra¢ primeniti zavisi od:
- visine kretanja lopte upucene saigracu,

- brzine leta lopte,

- medusobne udaljenosti saigraca,

- rotacije lopte 1

- kvaliteta, obima, napumpanosti lopte 1 dr.

Hvatanje kotrljajucih lopti

Dodavanje na ovaj nacin je ne efikasno, pa se skoro 1 ne koristi. Lopte koje se kotrljaju
najcesce nisu nikom upucene, ve¢ su rezultat pogresnog dodavanja, izblokiranog suta, o
dbijene od stative ili tela igraca odbrane. Za ove lopte se obi¢no kaze da su van kontrole

Hvatanje kotriljajuce i lopte koja miruje se obavlja:
- jednom rukom odozdo 1li odozgo,
- jednom uz pomo¢ druge ruke 1

- obema rukama odozdo 1 odozgo.



Dodavanje lopte

Dodavanje je, svakako, jedan iz grupe osnovnih tehnic¢ko-taktickih elemenata u rukometu i primenjuje se u s
vim fazama napada.

Uspeh i efikasnost u dodavanju lopte saigracu zavisi od veceg broja faktora kao sto su:
- Veli¢ina ubrzanja, i
- Masa tela,

- Snaga misSica i pokretljivost zglobova,

- Veli¢ina zamabha i kretanja ruke kod dodavanja,

- Rastojanje izmedu igraca koji dodaje i igraca koji hvata loptu,
- Pravac dodavanja lopte (napred, u stranu, nazad),

- Elasti¢nost, tezina, obim i veli¢ina lopte,

- Udaljenost i aktivnost protivnika i

- Teren 1 ostali uslovi u kojima se odigrava utakmica (hala, otvoren prostor, vlazna

lopta i sl.).

Osnovne metodicke napomene:

-U pocetku insistiramo na raznovrsnim dodavanjima u mestu, ali kad primetimo da su igraci naucili osnove
dodavanja, prelazimo na dodavanja u kretanju,

- Nakon dodate lopte saigracu, prsti Sake nam treba "gledati" prema tlu, a lopta se rotira prema igracu koji je
izvr§Sio dodavanje, dok nam ruka s kojom smo dodali loptu pada prema tlu,

- Insistirati na drzanju lopte nathvatom ¢ime sprecavamo da se ruka kod dodavanja "lomi" u laktu tj. da kod dodavanja
igraima lakat dode u nivou Sake, §to onemogucava pravilno i ta¢no dodavanje,

- Insistirati na povezivanju zamaha s hvatanjem lopte, tj. da se ruka Sto pre dovede u polozaj za dodavanje i

- Razvijati kod igraca sve vrste dodavanja: kratka, duga, od poda, prema napred i bo¢no, sa zemlje i iz skoka, u

1 u kretanju.




Vodenje lopte

Vodenje lopte je tehnicko-takticki elemenat koji se koristi u fazi napada i pri ¢ijoj se

uspesnoj realizaciji skladno preplicu elementi tehnike 1 taktike

Osnovne metodicke napomene:

- Kod vodenja loptu potiskujemo 1 amortizujemo i1z zgloba lakta 1 prstima Sake,

- loptu vodimo 1spred i1 pored tela, gornji je deo tela lagano u pretklonu, a pogled je
usmeren prema napred zbog preglednosti,

- slobodnu ruku koristimo kao zastitu od odbrambenog igraca,

- kod tréanja s loptom moramo uskladiti brzinu kretanja s brzinom odskoka lopte i
insistirati na Sto ve¢em broju koraka izmedu udaraca lopte o pod i

- nakon uvodnog vezbanja u mestu, vodenje lopte se najkvalitetnije nauci vezbajuci
u paru s oduzimanjem lopte i prolazom odbrambenog igraca.

Bocni sut. Jedan od najvaznijih i1 cesto primenjivanih suteva je sut iznad visi
ne ramena ("bo¢ni sut"). Naziv je dobio na osnovu nacina kretanja igrac
a prema golu u fazi zaleta (bocno u odnosu na gol protivnika). Vise od
ostalih koriste ga spoljni igraci, uglavnom sa udaljenosti 9 do 12 m od gola
, u situacijama kada u protivnickoj odbrani nastane dovoljno sirok prostor za
prolaz lopte. Efikasniji su ukoliko se i1zvode sa sredine, odnosno pozicije levegi
desnog spoljnog 1 centralnog igraca.



Ceoni Sut se primenjuje sa rastojanja od 7 do 12 m kada se u odbrambe

noj formaciji stvori "pukotina", tj. deo prostora u odbrani koji nije pokriven. On
spada u grupu efikasnih 1 brzih Suteva koji se, uglavnom, koriste sa pozicija

spoljnih igraca.

Po tehnici izvodenja Ceoni Sut ima velike sliCnosti sa Sutem iz kretanja "madarc
em". Kod "madarca" igra¢, nakon izbacaja lopte, na nacin opisan kod ¢eon

og Suta, nastavlja kretanje (tr€anje). Koordinaciono ovaj elemenat tehnike bacan
ja je dosta slozen, pa je potrebno duze vreme za uvezbavanje, da bi se dostigao p
otreban stepen automatizacije.

Slozeni sutevi

Skok Sut u dalj

Ovaj Sut pripada grupi sloZenih Suteva 1 predstavlja jednu od najstarijih tehnika Su
tiranja. Upucivanje lopte na gol ovom tehnikom atraktivno je 1 vrlo efikasno, jer se po
stiZe visok procenat pogodaka.

Tehniku Sutiranja je, i u ovom slucaju, moguce uslovno podeliti na cetiri faze: zalet,
odraz, let i izbacaj i doskok.

Zalet se obavlja maksimalnom brzinom, a moZe biti kraci ili duzi. Zavisno od situaciyé
u kojoj se 1zvodi ovaj Sut (nakon utrCavanja, fintiranja, driblinga i obilaska igraca) br
zina kretanja u zaletu mozZe da bude veca ili manja.



Odraz od tla vrsi se pomocu eksplozivnog opruzanja svih zglobova nogu. MiSi¢i opruzaci

donjih ekstremiteta 1 tela imaju pritom odlucuju¢u ulogu. Znacajan doprinos u krajnjem e
fektu odraza ima zamasna noga, koja se, savijena u kolenu 1 neznatno savijena u zglobu k
uka, brzo podize gore 1 malo u stranu.

Doskok se obi¢no vrSi na istu nogu kojom se igraC¢ odrazio ili istovremeno na obe
noge. Sudar tela sa podlogom pri doskoku amortizuje se manjim ili ve¢im pocucnj
em u zglobu kolena kao i nastavkom kretanja. Ponekad igra¢ doskok 1 prizemljenje oba
vlja padom.

Skok - sut u vis

Ovo je elemenat tehnike koji znatno utiCe na atraktivnost 1 lepotu rukometne igre. Skok-Su
t u vis treba koristiti sa pozicija spoljnih igra¢a u situacijama kada je formirana odbrana pr
otivnika. Ustvari, spoljni igra¢ trazi priliku da neometano uputi loptu preko "Zivog zi
da" protivnika. Ponekad ovaj Sut koriste 1 krilni igraci, koji nakon polukruznog zaleta s p
ozicije krila, takode preko "Zivog zida", Sutiraju loptu na gol.

Ovaj Sut, kao 1 ostali s pozicija spoljnih napadaca, realizuje se iz zone Suta 7 - 11 m od gol
a. Sut kao celinu mogucée je, uslovno, ra§¢laniti na &etiri faze: zalet, odraz, let i izbacaj lo
pte i doskok.
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Daljina sa koje zapoCinje zalet je razli¢ita. MusSkarci koriste vece udaljenje nego Ze
ne (muSkarci 13 - 14 m, Zene 10 - 12 m).

Zalet, kao 1 kod prethodnog Suta, moZe da se realizuje bez lopte i sa loptom. Prijem lopte
, unacelu, treba realizovati u kretanju (u zaletu). DuZina zaleta pre primanja lopte je razli
Cita, a kretanje se vrsi relativno umerenom brzinom.

Odraz se obavlja suprotnom nogom od ruke kojom se Sutira. Mesto odraza 1 doskoka nis
u mnogo udaljeni jedno od drugog (od 80 do 100 cm). Visina odraza ovog u odnosu na vi
sinu odraza kod prethodnog Suta u dalj je veca (do 1m).

Doskok se, kao Sto je naglaseno, vrsi na istu nogu kojom je obavljen odraz. Sudar tela i ¢
vrste podloge je veliki. Pri doskoku, kada odrazna noga dodirne tle, tezina tela se prenosi
na drugu nogu 1 igra€ nastavlja kretanje (hodanjem, tr€anjem).
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Skok-Sut sa otklonom (eret)

Naziv je dobio po cehoslovackomigracu Eretu, koji je medu prvima poc¢eo da koristi ovakv
u tehniku Sutiranja.

Danas je njegovu primenu moguce susresti samo sa pozicije krila, ceS¢e desnog. Ova;j Sut s
pada u grupu najslozenijih, najatraktivnijih i najtezih elemenata tehnike rukometne igr
e. KoriS¢enjem ovog Suta moguce je znaCajno povecati ugao efikasnosti, zbog ega s
u igraCi odbrane prisiljeni da "raSire" odbrambenu formaciju. I u ovom slucaju razlikuj
u se Cetiri faze Suta: zalet, odraz, let i izbac¢aj lopte i prizemljenje (doskok).

Zalet je kratak, 2-3 koraka nakon hvatanja lopte. Koristi se pravolinijski 1 polukruzni
zalet. I kod ovog Suta prvi korak se izvodi nogom suprotnom od ruke kojom se baca lo
pta. Duzina prvog koraka je normalna, drugi i tre¢i mogu biti duzi ili kraci, Sto odreduje
udaljenost igraca od linije golmanovog prostora. Pri izvodenju drugog koraka igra¢ treba
da pogleda u pravcu linije gola, kako ne bi napravio prestup.

Izbacaj se vrsi brzim odsukom trupa 1 biCovitim zamahom rukom. Lopta napusta ruku pre
nego Sto telo pocne fazu leta na dole (u "mrtvoj tacki").

Prizemljenje pocinje dodirom podloge levom rukom, a zatim se okretom tela (odsuko
m) grudi okrecu ka tlu. Prizemljenje se vr$i na viSe nacina. Na prvi naCin, (viSe ga koriste d
evojke) kontakt sa podlogom uspostavlja se dolaskom u sklek, a zatim se kretanje nastavlja
kliZzenjem po podu tzv. "upijacem". Drugi, nesSto sloZeniji ali bezbedniji, nacin je kada igr
a¢ nakon dodira tla levom rukom 1 telom nastavlja kretanje obrtanjem oko uzduZne.es
e u stranu desne ruke. Treci, dosta riskantan ali atraktivan nacin prizemljenja je kada ga igr
aC€ obavlja kolutom napred preko jednog ili drugog ramena.



Sutiranje otklonom u stranu ruke kojom se $utira

Ovu tehniku Sutiranja najcesce koriste spoljni napadaci kada se nadu u zoni Suta bliZze golu
(izmedu 9 1 6 m) a pored sebe imaju samo jednog igraca odbrane, kao 1 krilni napdaci kada
se nadu u sli¢noj situaciji. Radi izbegavanja igraca odbrane 1 dolaska na pravac gde se pove
cava ugao efikasnosti neophodno je da otklonom ka ruci koja Sutira igra€ uputi loptu na go
1 u povoljnim okolnostima (nepokriven pravac prema golu i povecan ugao u odnosu na gol)
. Pri1zvodenju ovog nacina Sutiranja postoje, uglavnom, dve varijante: kada igra¢ ima k

onstantno kontakt sa podlogom (bez odraza) i kada obavlja Sutiranje koristeci se uskok
om (sa odrazom).

Sut u padu

Ovo je najces¢i naCin Sutiranja na gol sa pozicije kruznog napadaca. S obzirom na mesto
sa koga se 1zvodi (ispred srednjeg dela linije golmanovog prostora) i udaljenosti (6-7
m od gola) spada u grupu onih tehnika Sutiranja kod kojih je procenat efikasnosti veliki. O
va vrsta Suta spada u grupu kombinovanih Suteva. Uslovi za 1zvodenje Suta u padu su otez
ani, s obzirom da se realizuje u prostoru vrlo zgusnute protivnicke odbrane, gde je igra¢ ko
j1 Sutira neprekidno izloZen oStrim, vrlo ¢esto nedozvoljenim 1 grubim, ometanjima protivn
ickih igraca. 1z tih razloga kruZni napadac ne dobija veci broj "upotrebljivih" loptill. Dov
odenje tela u povoljnu poziciju za Sut je vrlo teSko, a uslovljeno je polozajem 1 naCinom o
metanja od strane protivni¢kih igraca.



Sutiranje na gol sa uvrtanjem tela oko uzduzne ose - ,,Srauba“

Ovu tehniku Sutiranja moguce je koristiti kada se i1gra¢ napada nade pored linije golmanov
og prostora ledima okrenut golu, a ima otvoren put 1 slobodan pravac ka golu. Koris¢enje
ovog Suta se rede susrece u modernom rukometu, jer su odbrane ,,évrSce” 1 pokretljivije, ta
ko da je teZe stvoriti uslove za uspe$nu realizaciju ovog $uta. ,,Srauba” kao $ut ima vise

varijanti: Sut zamahom pored tela dole u visini kuka, sa strane u visini ramena 1 zamahom
na gore (od predrucenja do uzrucenja). Kod Sutiranja odozgo dolazi do najveceg

uvrtanja tela u pravcu izbacaja lopte, jer se desava da igra¢ izvodi ovaj Sut preko protivnik
a u odbrani. Medutim, kod izvodenja Suta zamahom dole pored tela zasuka skoro da 1

nema. I uovom slucaju mogu da se uoCe sve Cetiri faze Suta, a to su: faza prijema lopte,
iznoSenja u polaznu taCku za zamah i izbacaj, izbacaj i pracenje leta lopte.

Sutiranje lobovanjem

U savremenom rukometu ovakvo upucivanje lopte na gol je ¢esto 1 koriste ga igraci svih k
ategorija 1 svih nivoa takmicenja. MoZemo re¢i da ovaj nacin Sutiranja na gol spada u red
sloZenih 1 relativno tesSkih tehnika Sutiranja. Koriste ga, manje - vise, svi igraci, ali najvise
kruZni 1 krilni napadaci. Primena ovakvog Sutiranja (lobovanjem) je moguca kada gol
man, nastoje¢i da smanji ugao efikasnosti pri i1izvodenju napada protivnickih igraca, i
zade sa gol linije u pravcu igraca koji Sutira. Na ovaj nacin oslobada se deo prostora u gor
njim delovima gola, te je ovakav Sut prakticno nemoguce osujetiti.

Pri izvodenju ovog Suta takode je moguce razaznati sve Cetiri faze (prijem lopte i zalet, 0
draz dovodenje lopte u polaznu poziciju za zamah i izbacaj, faza izbacaja i pracenja
leta lopte).
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V4 Fintiranje
Finta kao tehni¢ko-takti¢ki elemenat se susrece 1 u fazi napada 1 u odbrani, kada je i1gr

aC bez lopte 1 kada ima loptu u svom posedu. Naziv potice od latinske reci finta, Sto z
naci varka ili zavarivajuce kretanje.

Osnovne metodicke napomene:
* Finta-zavaravajuce 1li lazno kretanje.
* Finta kao tehni¢ko-takticki element se susrece 1 u fazi odbrane 1 u fazi napada.

*Finta s loptom u napadu primenjuje se u situacijama kada nema boljeg reSenja
za nastavak akcije.

*Fintiranje u odbrani se primenjuje radi ,,presecanja®, odbijanja 1 preuzimanja lopte
1 da b1 se blagovremeno zatvorio prolaz igracu napada kroz odbranu.

*U Skolskoj tehnici se najceSce susrecu finte koje se koriste u napadu pod nazivom: je
dnostruka, dvostruka, finta ,,lazni Sut®, finta pogledom 1 finta okretom.

*Svaku fintu treba uvezbavati u parovima, prvo bez lopte 1 pri tome je jedan igrac ,,na
padajuci* a drugi ,,odbrambeni‘, koji u pocetku ne reaguje.

*Uvezbavanje finte s loptom, prvo lagano, pa sve brZze sa reagovanjem odbramb
enog igraca.



Blokiranje lopte

Blokiranje, odnosno zaustavljanje lopte (od strane igraca odbrane) upuéene na gol, pred
stavlja tehnicko — takticki elemenat koji se isklju¢ivo koristi u fazi odbrane.

Blokiranje lopte se 1zvodi, najcesée, rukama kada je igrac odbrane u kontaktu sa podlog
om 1ili je u skoku. U praksi, na utakmicama je mogucée susresti obe varijante, mada se ce
sce koristi blokada sa skokom, jer igraci napada znatno vise koriste sSuteve 1z skoka neg
o suteve sa osloncem13. Osnovni zadatak blokiranja sastoji se u nastojanju odbram
benih igraca da se upucena lopta na gol zaustavi, da se smanji njena brzina 1 eventualn
o da se nakon odbijanja lopta prihvati (osvoji). Zato se u literaturi nailazina dvat
ermina: potpuna i delimi¢na blokada.

Individualna blokada je kada jedan igraC postavi 1 realizuje blokadu, grupna kada dva i vise igraca f
ormiraju i ostvare blokadu, dok je ekipno postavljanje blokade kada su svi igraci, sem golmana, posta
vljeni tako da bi loptu upucenu na gol zaustavili blokom. Treba istaci da se u praksi najceSce susrece
individualna, manje grupna, a vrlo retko ekipna blokada, izuzev kada je zavrSeno poluvreme ili je kra
j utakmice, a protivnik ima pravo na slobodno bacanje, pri ¢emu igra¢ mora direktno da Sutira na gol
. Osnovni uslovi za uspesno postavljenu blokadu su:

*Da se blok postavi pravlino ispruzenim spojenim (sastavljenim) rukama u uzruc¢enju, malo povijeni
m napred. Prsti 1 Sake su Cvrsto postavljeni, kako lopta ne bi mogla da prode. Razmak medu rukama
ne treba da bude veci od Sirine %2 pre¢nika lopte;

*Da se blokada postavi pravovremeno 1 §to je moguce blize ruci igraca sa loptom. Po moguéstvu kon
stantno pogledom pratiti akciju igraca napada.



Blokiranje igraca

Za ovaj tehnicCko takticki elemenat mozZe se re¢i da ima zanacajnu primenu i u od
brani 1 u napadu. Blokiranjem igraca stvaraju se povoljniji uslovi za uspesnu or
ganizaciju 1 realizaciju unapred dogovorene kombinacije u napadu, kao 1 uspes
no ostvarenje odbrambenih zadataka. Uspeh u primeni zavisi od stepena uigr
anosti 1graca koji koriste blokiranje, bilo u napadu bilo u odbrani. Pravilima ruk
ometne igre je jasno definisana upotreba blokiranja igracal4. U trenutku blokira
nja igraC nastoji da svojim telom zaustavi igraca u daljem delovanju 1 kretanju,

bez upotrebe bilo kakvih pokreta nogama i rukama (hvatanje, saplitanje).

Tehnika golmana

U rukometu, kao u joS nekim sportskim igrama, golman ima posebnu ulogu i veli
ku odgovornost, jer se svaka greSka golmana obicno kaznjava pogotkom. Za stv
aranje dobrog golmana potreban je dugotrajan 1 naporan rad, pre svega je potr
ebno 1zvrsiti adekvatnu selekciju 1 uporno raditi na ucenju i usavrSavanju specific
ne tehnike, taktike 1 fizicke spreme.




TehnicCka priprema golmana

Tehniku igre golmana Cine: kretanja, postavljanja, hvatanja lopte, padovii bacanja, odbijan
je lopte posle Suteva, fintiranja (varke), vodenje lopte 1 predaja lopte u igr1 (pocCetak napada).
Tehniku golmana delimo na kretanja bez lopte 1 sa loptom. U kretanja bez lopte spadaju: boc
na kretanja (levo 1 desno), hodanje i tréanje, kretanje napred i nazad, skokovi (sunoZznoi o
drazom jednom nogom).

Osnovni stav i kretanje golmana U osnovnom stavu golman se nalazi 1-1,5 m ispred gol
linije na sredini gola. Stopala su u paralelnom raskoracnom poloZaju, za otprilike

Sirinu kukova. TeZiste je prebaéeno nesto napred na prste, ali bez dizanja peta. Skocni, koleni
1 zglob kuka su blago saV1J eni, a kicma skoro uspravna. Ruke su raSirene tako da su laktov
1 u visini ramena, podlaktica i nadlaktlca su pod uglom od 90°. Sake sa ragirenim prstima su us

merene ka igracu koji poseduje loptu.
Odbrana niskih lopti

Kod odbrane niskih lopti, pre svega, misli se na lopte upucene sa spoljnih pozicija, u donje ugl
ove gola, koje svoj let zavrSavaju na ili tik iznad poda igraliSta. Mogucnosti golmana su: od
brana samo nogom, odbrana zajedno nogom i rukom i najreda odbrana samo rukom. Najkar
akteristiCnija i najpravilnija je odbrana nogom uz pomoc¢ ruke, jer se tim nacinom pokri
va najveca povrsina ugrozenog mesta. Postoje dva tipa tih odbrana. Kod prvog, golman odlazi
u Spagat rukom opruZzenom nesto iznad noge, a taj tip odbrane je karakteristiCan za fleksibilne

golmane. Zbog toga njega cesce susrecemo kod golmanki nego kod golmana Drug1 t1p Je _]OS

.....

ne (Cesce) 1l obe (rede) ruke. Karakteristi¢na j _]C za golmane vecih poluga.



Odbrana poluvisokih lopti 1z osnovnog stava golman na poluvisoku loptu odlazi brzim 1 snazn
im odnoZenjem viSe ili manje opruzenom nogom uz pomoc ruke ( sa ili bez oslonca) 1 prekriv
a veliku povrSinu mesta gde je protivnik uputio loptu.

Odbrana visokih lopti Lopte upucene s pozicija spoljnih igraca, a prema gornj im uglovima g
olman moZe braniti jednom ili sa obe ruke. I opet zbog pokrivanja vece povrSine ugrozenog d
ela_gola, bolje je, od pocetka obuke golmane privikavati da brane obema rukama. Isto tako
golman, da b1 §to bolje pokrio uglove gola, mora izaci bar 1-1,5 m ispred gol linije, a treba se

naviknuti i na manji ili veci odskok, po pravilu suprotnom nogom.

Odbrana sa krilnih pozicija 1z osnovnog stava, nesto ispred stative, dobro postavljen gol
man lagano cuva bliZi ugao i Suteve 1znad glave. Na lopte upucene u suprotm donji ugao gol
man ¢

e reagovati prvenstveno spoljaSnkom nogom, a veéim ili manjim otklonom tela prema d
ole pokuSace pomoci i istoimenom rukom. Poluvisoke lopte s krila moraju se braniti po
stavljanjem ruke 1 noge. Lopte upucene u suprotni gornji ugao treba da se po pravilu brane obe

ma rukama.

Odbrana lepezom U odnosu na klasi¢no branjenje, uz odbrane niskih lopti, najve¢u novost sa
vremeni golman uvodi branjenjem lopti upucenih iz neposredne blizine (najcéesce kod Suteva k
ruznog napadaca, posle uskoka igraca u kontranapadu, pri izvodenju ,.sedmerca™). Osnovna ka
rakteristika ovog branjenja je u sledecem: Golman nije u mogucnosti da (zbog blizine pr
otivnika) predV1d1 tatno mesto gde ¢

e lopta biti upucena, pa se odskokom otvara kao ,,lepeza® 1 nastojeci da dovede telo pred sa
mu loptu. Noge 1 ruke istovremeno rade odnozenje i odrucenje, te maksimalnim brzim k
retanjem stopljenim u Sut protivnika, pokuSavaju spreciti prodor lopte u bilo koji ugao gola.

Treba razlikovati ,,polulepezu® kod koje se otvaraju samo ruke ( kod udarca iznad glave) ili
kada se upotrebe i1stoimena ruka i noga (kod poluvisokih Suteva).
Co
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HVALA NA PAZNJI




