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Golman je igraC Koji
najznacajnije doprinosi
rezultatskoj uspjesnosti ekipe.

Za razliku od ostalih igraca,
golman je u  prilici da
najdirektnije utiCe na rezultat
svakog pokuSaja protivniCke
realizacije.
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Golman je dio tima ali njegovo
djelovanje je specificno i bitho se
razlikuje od ostalih igraCa na terenu.

Zbog ove Cinjenice danas se u
savremenom rukometu edukacija |
trenazni proces golmana fokusira
na INDIVIDUALIZACIJU.
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Razvoj rukometne igre, posebno prelazak s velikog na
dvoranski rukomet i pojava izrazito snaznih udaraca,
rezultirao je i evolucijom tehnike golmana.

- klasi¢na
- kombinirana
- postavljacka




Cilj golmanove igre je da sprijeCi protivnikovu realizaciju Suta odbijanjem
ili hvatanjem lopte, da loptu Sto prije stavi pod kontrolu te da je na najbrzi i
najucinkovitiji nacCin proslijedi suigraCima.




TehniCko-taktiCcko djelovanje golmana

* neposredna priprema odbrane udarca (kretanje, postavijanje i
stav)

« odbrana udaraca (obrambeni pokreti)
* igra s loptom koja je pod kontrolom (ubacivnje)

 pasivna faza kada je ekipa u napadu (postavljanje, pracenje |
presijecanje)




NEPOSREDNA PRIPREMA OBRANE
UDARCA

» Osnova ove tehnike je zauzimanje
optimalnog prostornog polozaja,
maksimalna racionalnost
obrambenih pokreta i potpuna
Iskoristivost tijela kao obrambene
povrsine.

» Ona osigurava idealnu
Iskoristivost motorickog i
morfoloSkog potencijala golmana.




OSNOVNI PRINCIP POSTAVLJANJA

« Pod postavljanjem podrazumjevamo
zauzimanje odgovarajuceg mijesta
u golmanovom prostoru, 0dnOSNO e e
zauzimanje najpovoljinijeg poloZaja EESudssae
tijela na toj poziciji. WEEiREs

- Samo pravovremeno, Precizno i [ msesss
tehnicki pravilno Izvedeno [t
postavljanje omogucéuje |
najracionalnije i najbrze ispoljavanje §#&*
odbrambenih pokreta. <8
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TRI USLOVA ZA POSTAVLJANJE

» podjednako osiguravanje svih
dijelova gola

* maksimalno iskoristenje tijela kao
odbrambene povrsine

e omogucavanje najkraceg puta
tijela 1 njegovih dijelova prilikom
odbrambene intervencije
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SITUACIJSKO KRETANJE VRATARA

* Tokom napada protivniCke ekipe &= i
golman se ispred gola kreée po &
putanji luka u osnovnom stavu, gl \
najceS¢e na udaljenosti jé,:
metar od gola. ol | s
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* Kretanje se vrsi kratkim bodnim 8

Kliznim koracima i dokoracima, ar gy Wi |
Y PV

primjenjuje se osnhovno atletsko
kretanje.



OSNOVNI STAV

U osnovnom golmanskom stavu tezina

je ravnomjerno rasporedena na obje
noge koje su razmaknute za Sirinu
ramena.

 Oslonac je na prednjem dijelu stopala &
koja su paralelna u odnosu na pravac
sutiranja, dok su koljena blago
pogrcena.

* Ruke su pogrcene u laktu pod nesto vise
od 90 stupnjeva, nadlaktice se nalaze u
odruCenju | blagom predruCenju u
odnosu na trup, tako da se dlanovi koji
su otvoreni prema lopti s raSirenim
prstima nalaze u visini ociju.

 Trup i glava su uspravni s pogledom
usmjerenim na loptu.




KRILNI STAV

« Kada je ugao Sutiranja izrazito mali,
primjenjuje se krilni stav. Golman je
postavljen uz stativu i malo ispred nje,
toliko da lopta ne moze proci izmedu
njega i stative do koje se nalazi.Noge
su razmaknute za veliCinu lopte,
neznatno pogréene u koljenima, a trup
je uspravan. TeZina je prebaCena na
nogu blizu stativii dok je stopalo
slobodne noge viSe zakrenuto prema
vani te lagano dodiruje tlo u cilju
odrzanja ravnoteze. Ruka bliza stativi
pogr€ena je u laktu i postavljena malo
ispred | iznad glave. Druga ruka
takoder je pogrcena u laktu,
postavljena je nize | odmaknuta od
trupa, tako da se Saka nalazi u visini
ramena.




ODBRAMBENI POKRETI

- ODBRANA UDARACA S VANJSKIH POZICIJA
« ODBRANA VISOKIH UDARACA

« ODBRANA POLUVISOKIH UDARACA

« ODBRANA NISKIH UDARACA
- ODBRANA UDARACA S KRILA
- ODBRANA SEDMERCA




ODBRANA UDARACA S VANJSKIH
POZICIJA

- Cekanjem - odbrambena intervencija zapoéinje nakon $to lopta
napusti ruku pucaca.

- Citanjem - prijevremena akcija praéenja izbadajnog pokreta ili
poznavanje nacina sutiranja pojedinog igraca

* PRAVOVREMENOST




ODBRANA VISOKIH UDARACA

* Visoki udarci brane se iz osnovnog stava. Odbrana zapoCinje
odgurivanjem od tla ili odrazom noge suprotne strani u koju je lopta
upucena, i koji je usmjeren prema mjestu oCekivanog kontakta s loptom.

« Kako igraCi nastoje gadati najudaljenije dijelove gola, a to je prostor
gdje se spajaju preCka i stativa, odraz je najCeSCe usmjeren u tom
pravcu, dakle pod otprilike 60 stepeni. Trup se blago otklanja prema

mjestu kontakta s loptom, a na loptu se istovremeno ide objema
ispruzenim rukama.




ODBRANA POLUVISOKIH &1d50

UDARACA

* Pod poluvisokim udarcima
podrazumijevaju se oni upuceni u
visini izmedu kuka i ramena. Trup
se otklanja prema mjestu
kontakta s loptom, a slobodna
noga se bocnim iskorakom
odvodi u ispad tako da se tezina
prebacuje na iskoracnu nogu. Na
loptu se reagira jednom ili objema
ISspruzenim rukama, ovisno o
raspolozivom vremenu.




ODBRANA NISKIH UDARACA

* Iz osnovnog stava vrsi se otklon suprotnom nogom u odnosu na loptu, koji je
usmjeren pod sto manjim uglom. Noga bliza lopti istovremeno vrsi bocni
Iskorak tako da se tezina u potpunosti prenosi na iskoracnu nogu. Trup se
otklanja prema mjestu kontakta s loptom uz istovremeno okretanje oko
uzduzne osovine prema naprijed. Bliza ruka se ispruza | postavlja ispred
iIskoracne noge gotovo do tla, dok je slobodna ruka ispruzena i nalazi se s
druge strane trupa radi odrzavanja ravnoteze.




OBRANA UDARACA S KRILA

« OSNOVNI KRILNI STAV

« Udarci s krilnin pozicija uglavhom se brane tzv.zatvaranjem zbog malog
ugla sutiranja koji ograniCava napadaceve realizacijske sposobnosti.

» Kod izrazito malog kuta Sutiranja golman se nalazi uz stativu.

* Na visoko upucene lopte reagira jednom ili objema rukama, na niske
slobodnom nogom, dok poluvisoke udarce brani istovremeno slobodnom
nogom odnozenjem i rukom daljom od stative odrucenjem.

* Golman se neposredno prije izbacaja lopte moze namjerno postaviti jos
dalje od prve I tako osigurati drugu stativu, svjesno nudeci realizaciju
protivniku u bliZzu stativu i zatim braniti taj dio vrata. NAVLACENJE



ODBRANA UDARACA S MALIH
UDALJENOSTI

* Ako udarac slijedi iz neposredne blizine 1 pod veCim uglom, nuzna je
prijevremena obrambena akcija koja zapocinje prije izbacaja lopte.
Primjenjuje se kod obrane udaraca s pozicija kruznog napadaca, kod
uskoka vanjskog igraca u golmanski prostor nakon prolaza ili kod
obrane udarca iz protunapada.

» Otvaranje - lepeza

» PrateCi kretanje napadacCa u skoku, golman postavlja tijjelo tacho na
loptu, odnosno na ocekivani smjer sutiranja. U trenutku izbacCaja lopte
ili neposredno prije njega u osnovnom stavu spusta teziSte tijela
naglasenijim savijanjem koljena te vrSi sunozni odraz.

» Odnozenje

« Kod obrane poluvisokih, pa i niskih udaraca koji nisu upuceni po tlu,
moze se primijeniti i intervencija odnozenjem. Iz osnovnog stava teZina
se prebacuje na suprotnu nogu u odnosu na stranu u koju je upucena
lopta. Slobodna noga je pogrcena u koljenu i odvodi se u odnozenje, te
zajedno sa sukladnom rukom koja je u odrucenju formira obrambenu
povrsinu.
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ODBRANA SEDMERACA

» Kod odbrane najstroze kazne primjenjuju se uglavnom dva nacina.
Ako se ne ocekuje izrazito snazan udarac, golman moze ostati
neposredno ispred gol crte i reagirati kao kod udaraca s vanjskih
pozicija, dakle, €ekati da lopta napusti ruku pucaca I reagirati
pravovremeno ili Citati njegovu namjeru i reagirati prijevremeno.

» Golman vecu ucinkovitost kod obrane sedmerca iskazuje ako izvrsi
okomiti izlazak prema pucacu za 2,5 - 4 metra, Cime se prividno
povecava obrambena povrsina.



IGRA S LOPTOM KOJA JE POD "~
KONTROLOM

* Nakon izvrSene odbrane ili kada lopta prede poprecCnu crtu,
nakon protivnikova udarca na gol ili primlienog zgoditka,
zadatak je golmana da sto prije stavi loptu pod kontrolu.

 Ako postoji izgledna mogucnost uposljavanja suigraca u
protunapadu, golman to mora sto brze uraditi, a ukoliko takva
mogucnost ne postoji, mora sto brze proslijediti loptu najbolje
postavljenom suigracu.

« UoCi li da je protivniCki golman izasao predaleko sa svog gola
moze direktnim paraboliCnim udarcem posti¢i zgoditak.

* Nakon primljenog gola golman ¢e nastojati sto brze izbaciti
loptu na srediste svom suigracu kako bi ovaj mogao Sto prije
Izvestl poCetno bacanje.

« Golman loptu u igru ubacuje osnovnim bacanjem s tla.



METODIKA OBUCAVANJA

 Kretanje ispred gola s zauzimanjem osnovnog i krilnog stava

* [zvodenje odbrambenih pokreta bez lopte iz krilnog | osnovnog stava
* |[zvodenje odbrambenih pokreta bez lopte iz situacijskog kretanja

* |[zvodenje odbrambenih pokreta u cilju odbijanja dodanih lopti

. Izvlodenje odbrambenih pokreta u cilju Sutiranih lopti u zadani dio
gola

* |zvodenje odbrambenih pokreta u situacijskim uvjetima slobodnog
sSutiranja s pojedinih pozicija

* NaizmjeniCna provedba odbrambenih pokreta i ubacivanja lopte
* Primjena tehnike u situacijskom uvjetima (igra)



GRESKE

* Prekoracno - zakoracno kretanje golmana

* Tijelo nije na sredisnjici ugla podrucja Sutiranja

* Neravnomjerno raspodjeljena tezina u osnovnom stavu

» Pasivne ruke u osnovnom stavu koje su opustene uz tijelo

* [zostanak vanjske rotacije natkoljenice, Sto onemogucava otvaranja
stopala iskoracne noge

» BoCno okretanje prema napadacu ili saginjanje glave uslijed straha od
pogotka loptom

« Odbrambeni pokret se ne izvodi u popreCnoj ravni, sto produzava put
angaziranog dijela tijela kod odbrane



» odnozenje ispruzenom nogom bez pogrcenja u koljenu kod obrane
poluvisokih udaraca

podizanje pa spusStanje iskoracne noge u ispadu kod oddbrane
niskih udaraca

nepravovremena reakcija (prijevremena ili zakasnjela)
odbrambeni pokret se izvodi u kretanju prema natrag
odraz s krive noge kod odbrane visokih udaraca s vanjskih pozicija




