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» Koljena i tijelo su blago povijena sa tezistem tijela na
prednjem dijelu stopala, ruke u visini grudi.

» Mekano u tonusu s malo spusStenim tezistem i
rukama ispred grudi.

» Polozaj ruku treba da je skladu sa ritmom kretanja, a
brzinu rada ruku odreduje brzina rada nogu, sa
tezistem tijela na prednjem dijelu stopala.



Energican kratak zalet bez lopte prema golu, preduslov je
uspjesnog realizovanja elemenata rukometne igre:

» polukruzni zalet ka lopti,
» polukruzni zalet od lopte
 frontalni zalet ka golu,

e paralelan zalet sa golom.

Oslobadanje od protivnika, bez obzira na smjer-kretanja.

Otkrivanje napadaca kretanjem pored odbrambenog
igraca u smjeru gola.



Utrcavanje spoljnjih igraca, krilnih i kruznih napadaca u
prazan prostor koji se stvara unutar zonske formacije iza
leda agresivnih odbrambenih igraca

Uzimanje odgovarajuceqg poloZzaja u osnovnoj- postavci
napadaca, zamjenom sa suigracem, za odrzavanje Sirine i
dubine napada u pripremnod dijelu- napada na
organizovanu odbranu.



Jednim kontaktom sa tlom.

Iskoracno dvokorakom,
Sunozno istovremeno — jedan kontakt sa tlom.

-Odraz jednom nogom,
-Sunozni odrazi

-Povaljkom
-Upijacem
-Bocnim kotrljanjem



sa obje i jednom rukom

Skocni zglob suprotne noge: treba
da se nalazi uz loptu, dlan iste ruke odozdo
pokupi loptu u smjeru kretanja ka suprotnoj
ruci, koja ceka loptu ispred tijela i lopte.



Tehnika igre u napadu sa loptom

.

’Drz"anje lopte

) 'sa obje ruke.



[ OSNOVNE METODSKE NAPOMENE

Lopta mora biti
prilagodena
uzrastu ucenika

Kad drzimo loptu, palcevi i

kaziprst zatvaraju trougao-
lopta nalijeze na korijene
prstiju
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Osnovni stav igraca sa loptom

Tijelo u koljenima blago povijeno, loptu zastiti tijelom.
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Hvatanje lopte sa dvije ruke

| * Hvatanje visokih lopti, poluvisokih
lopti, u visini grudi, ramena , glave, |
Iznad glave, (vrhovi palca spOJenl)

*Hvatanje niskih lopti, u visini kukova,

koljena i ispod koljena.
(mali prsti spojent)

*Uzimanje lopte koja stoji na pod

-Stopovanje i zaustavijanje lopti



Kod hvatanja lopte, ruke treba da budu lagano
povijene, dlanovi okrenuti u pravcu lopte

-Traziti od igraca aktivan stav kod hvatanja
lopte,

-Kod vjezbanja je vazno sinhronizovati-kretanje
prije prijema lopte

-Amortizovati hvatanje lopte'sa praviinim
postavijanjem ruku | otvorenim dianovima na
Koso | naprijed

-Poslije hvatanja, povezivati sa hekim drugim
elementima- vodenje, dodavanje I dr.



Hvatanje lopte sa jednom rukom

-prsti ruke u pravcu lopte, pri-hvatanju
lopte povuci ruku prema nazad

-prsti ruke prema gore ili sa strane u-visini
grudi, ramena, glave ili iznad glave

-prsti ruke prema dolje u visini kukova,
koljena



- visini ramena, glave i iznad glave,

- U nivou kukova, koljena i ispod koljena,

- otklonom u obje strane,

- 1za glave desnom | lijevom rukom u obje strane,

- iza leda,

- izmedu nogu,

- IzI rucnog zgloba boc¢no, preko malog prsta ili preko
palca,

-U smjeru kretanja,
-iza leda



Osnovne metodske napomene

-U pocetku raditi na raznovrsnim dodavanjima-u
mjestu | kretanju, 7N

-Poslije dodane lopte prsti sake treba da budu
okrenuti prema tlu, a lopta se rotira prema‘fijelu,
a ruka kojom smo dodali pada prema tlu,

-Traziti da se lopta poslije hvatanja najkracim
putem dovede u polozaj dodavanja,

- Razvijati kod ucenika sve vrste dodavanja.
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Najcesc¢e greske pri
dodavanju

v'Pothvat lopte |
nepoklapanje lopte,

v"Nedovoljno otvaranje
ruke I lakta prema nazad,



Vodenje lopte
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Zaustavljanje iz vodenja

-Spustanjem tezista tijela i visine vodenja
lopte, nastaviti vodenjem u mjestu,

-Zaustavljanje dvokorakom u osnoevni
stav za pripremu suta na gol.

- Zaustavljanje paralelnim sunoznim
stavom, jedan kontakt sa tlom.



-Kod vodenja loptu potiskujemo i
amortizujemo iz zgloba lakta | prstiju
sake

-Loptu vodimo ispred | pored.tijela,
gornji dio tijela je u laganom pretklonu
a pogled usmjeren naprijed

-Slobodnu ruku koristiti kao zastitu od
odbrambenih igraca

-Uskladiti brzinu trcanja sa vodenjem
lopte
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Zaustavljanje hvatanjem lopte iz kretanja

-sporijeq ili brzeg kretanja

-Niskim ili visokim odrazom

-Nagibom tijelaili bez nagiba tijela

-Zaustavljanje u iskoracni stav-osnovni stav za sut na
gol ili dodavanje dvo ili trokorakom, zavisno0d prvog

dodira sa sa tlom (da li pravom ili krivom nogom)

-Zaustavljanje u sunozni paralelni stav prizemljenjem
sa obje noge istovremeno paralelno.



Osnovni sut sa tla

-Jednom rukom — lopta napusta ruku izvodaca ispred
protivnika,

-U visini ramena, glave i iznad glave,

-U visini kukova, koljena i1 ispod koljena,

-Iskorakom suprotne ili iste noge,

-lz pada u pravcu gola,

-1z bo¢énog pada tijelo opruzeno,

-Otklonom u obje strane,

-Iza leda iz paralelnog kretanja sa golom,

-Srauba,

-Visoka srauba



Odrazom jedne noge

- ISte

-suprotne

-1z trokoraka

- 1z dvokoraka

-1z jednog koraka

U pravcu gola

U pravcu od gola sa rotacijom

*Kosim bocnim odrazom

«Zasukom tijela u vazduhu za 45 -90 stepeni
-Sut na gol visoko nabaéene lopte — cepelin



Sunoznim odrazom
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' Situaciona Sutiranja na gol:

-V [
Vrste i nacin Sutiranja |
i

T iIsko

g

om 4

q éllji ugao



Pivotmena, krila, spolnjeg igraca-beka

Finta- sa loptom

- Jednostruka, dvostruka, okretom
- Finta laznog dodavanja

- Finta laznog Suta

-Finta iz vodenja lopte

Finte bez lopte — otkrivanjem, utrcavanjem,
ukrstanjem, pretrcavanje, ubadanje | navodenje.




Hhala na paznji M



