1 BACANJE NA GOL [SUTIRANJE)

Bacanje na gol, Sutiranje, podrazumeva upucivanje lopte na gol sa namerom da se postigne pogodak.
Vecina bacanja na gol po formi i karakteru izvodenja sli¢cna je dodavanju, s tom razlikom Sto se
utiranje na gol izvodi, skoro uvek, maksimalnom brzinom i snagom. Sutiranja se obi¢no realizuju
jednom rukom, a u izuzetnim situacijama obema rukama. Ima i specijalnih bacanja na gol koja se
izvode pokretima kakvi se ne susrecu pri dodavanju (eret, Srauba i sl.).

Sutiranja na gol su dosta sloZena kretanja i uslovljena su mnogim faktorima. S obzirom da uspeh na
jednoj utakmici odreduje odnos izmedu broja postignutih pogodaka dveju ekipa, to procesu i u¢enju
ovog tehnicko-taktickog elementa treba posvetiti posebnu paznju, maksimalno angaZovati umne i fizicke
sposobnosti igraca i trenera. Upucivanje lopte u gol igraci vezbaju sa puno volje, pa je svaka posebna
stimulacija, kada je u pitanju uvezbavanje Sutiranja, suvisna.

Savremeni rukomet ima veliki fond najrazlicitijih nacina bacanja lopte na gol (Sutiranja) Cije izvodenje je
uslovljeno: najrazlicitijim poloZajem ruke kojom se Sutira, pri ¢emu je moguée uputiti loptu na razlicitim
visinama (niske, srednje visine i visoke) iz mesta, hodanja ili tréanja, skokom iz mesta ili pri kretanju,
licem, bokom ili ledima okrenuti golu, bacanjem jednom ili obema rukama, odbijanjem (guranjem)
neuhvacene lopte, lobom ili velikom rotacijom lopte i sl.

Pri proceni stepena uspes$nosti Sutiranja na gol nuzno je uzeti u obzir osnovne faktore: stepen tehnicke
sloZzenosti Sutiranja, polozaj igraca u prostoru i trenutak izvodenja bacanja, vremenski momenat kada se
realizuje Sutiranje, a kao najbitnije tehnicko — takticku sposobnost igraca koji Sutira.

Izbor tehnike Sutiranja na gol zavisi od:

= Udaljenosti igraca koji Sutira od gola protivnika,
= Ugla pod kojim se Salje lopta na gol,

= Visine putanje lopte u odnosu na podlogu,

= Brzine kretanja lopte u fazi primanja,

= Mesta protivnickog golmana u odnosu na igraca koji Sutira i povrsine nebranjenog
dela gola,
= Rasporeda i sposobnosti protivni¢kih igraca u reSavanju zadataka odbrane,
= Tehnicko-taktickih sposobnosti pojedinca, grupe igraca i cele ekipe u pripremanju
napada i njegovog zavrsSetka.
Sve ovo potvrduje Cinjenicu da je Sutiranje zaista slozen i viSedimenzionalni elemenat tehnike i taktike
rukometne igre.



Potrebno je istaci da efikasnost Sutiranja nije uslovljena iskljucivo tehni¢kom pravilnos¢u izvodenja Suta
uz upotrebu maksimalne snage i brzine, ve¢ i nekim karakternim i voljnim osobinama li¢nosti, kao $to su:
staloZenost, snalazljivost, odlu¢nost, brza i pravilna procena situacije i adekvatan izbor Suta, dobra
preglednost i dr. Ove osobine li¢nosti delom su nasledne, ali se znatno veéim delom mogu razviti
sistematskim veZbanjem u sloZenim i raznovrsnim uslovima treninga.

1.1 Podela Suteva

Bacanja na gol (Sutiranja) je za sada moguce podeliti na osnovu dva kriterijuma: prema mestu izvodenja i
na bazi specifi¢nosti tehnic¢kog izvodenja ovog elementa.
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Prema mestu izvodenja imamo Suteve sa pozicije spoljnog napadaca, sa pozicije kruznog napadaca
(pivotmena) i sa pozicije krilnog napadaca. Po drugom kriterijumu sve Suteve moguce je podeliti na:
elementarne, sloZzene i kombinovane.

Sa pozicije spoljnog napadaca (bekova) najvise se primenjuju skok Sutevi (u dalj i u vis), Sutevi sa "Sase"
koracima (u visini ramena, kuka i odozdo), ¢eoni i Sut iz kretanja-" madarac" . Rede se koriste Sutevi sa
otklonom (u jednu ili drugu stranu) i ,Sraube” (sl. 17, A, B, C, D, E, F).

Sa pozicije krila najvecu primenu imaju Sutevi sa uskokom, polueret i eret.
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Slika 17 D 5 Slika 17 E
Sutiranje “Sraubom”

Slika 17 F

Suteve sa pozicije kruznog napadaca moguce je realizovati sa padom i sa uskokom u golmanski prostor.
Suteve sa padom je mogucée podeliti na one sa odrazom i padom, sa padom bez odraza, sa fintom i bez
finte. Ovde se visSe nego sa drugih pozicija koriste Sraube, Sut sa dve ruke, a Sutevi sa "lobom" se, u
zavisnosti od situacije, mogu uputiti sa svih mesta pored linije koja ogranic¢ava golmanov prostor.

1.1.1 Elementarni Sutevi

Ovoj grupi Suteva pripadaju svi Sutevi, bez obzira sa koga se mesta izvode, kada igra¢ u momentu

ispustanja lopte ima kontakt sa podlogom. To su: svi Sutevi sa "Sase" koracima (u visini glave i ramena,
boka i odozdo), ¢eoni i Sut iz kretanja "madarac" .

U grupu slozenih Suteva spadaju svi oni Sutevi koji se izvode u skoku. Za ovu vrstu Suteva se kaze da se
izvode jos dok se igrac nalazi u vazduhu. To su: skok-Sut sa odrazom u vis i sa odrazom u daljinu, polueret
i Sutevi sa "lobom".

Svi ostali Sutevi koji se realizuju sa odrazom i padom nazivaju se kombinovani Sutevi.



Slika 18 C Slika 18 D
Bocni Sut. Jedan od najvaznijih i éesto primenjivanih Suteva je Sut iznad visine ramena ("boc¢ni Sut").
Naziv je dobio na osnovu nacina kretanja igraca prema golu u fazi zaleta (bo¢no 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 protivnic¢koj odbrani nastane dovoljno Sirok prostor za prolaz lopte. Efikasniji su
ukoliko se izvode sa sredine, odnosno pozicije levog i desnog spoljnog i centralnog igraca. Ukoliko je igrac
visok i ima brz i eksplozivan izbacaj ova tehnika Sutiranja moze da bude vrlo efikasna. Inace, treba istaci
da ova tehnika spada u grupu najstarijih a ujedno i najefikasnijih Suteva, jer je mogucée poslati loptu
prema golu maksimalnom snagom i brzinom.

Realizaciju ovog Suta moguce je, uslovno, podeliti na Cetiri faze: zalet, donosenje lopte u poziciju za
zamah, zamah i izbacaj i pracenje leta lopte nakon njenog napustanja Sake.
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Zalet se realizuje sa dva, odnosno tri koraka. Najc¢esée se koristi tzv. "Sase" korak. Prvi korak je, obi¢no,
iskorak suprotnom, levom nogom (ako se desnom izbacuje lopta), drugi zakorak ili dokorak desnom, a
treci iskorak suprotnom (levom) nogom. DuZina koraka se znacajno ne razlikuje, izuzev sto je zadnji (tredi
korak) nesto duzi. Brzina kretanja u zaletu treba da bude maksimalna. Pri izvodenju prvog koraka obavlja
se hvatanje lopte koja je upucena od saigraca ili je prethodno isti igrac vodio. Vreme izvodenja drugog
(Sase koraka) se poklapa sa vremenom iznoSenja lopte u polaznu poziciju za zamah i izbacaj. Postoje dva
osnovna puta kojima se lopta iznosi u poziciju za izbacaj - najkraci i polukruznim zamahom odozdo. U
vreme izvodenja ,Sase” koraka (zakorakom ili dokorakom) manje ili viSe vrsi se zasuk telom u stranu ruke
kojom se baca (Sutira) lopta. Velic¢ina zasuka zavisi od Zeljene snage Suta kao i od veli¢ine rastojanja
izmedu stopala jedne i druge noge u momentu izvodenja zakoraka. Drugi, duZi put pri iznoSenju lopte u
poziciju za izbacaj se primenjuje ako Zelimo uputiti loptu ve¢om brzinom.



Pri hvatanju lopte ruku sa loptom vu¢emo na dole i nazad pored tela i butine, a pri tom pokretu vrsi se
supinacija podlakta i rotacija nadlakta u ramenom zglobu. Zavrsna faza iznoSenja lopte u poziciju za
zamah i izbacaj je, ustvari, podetak izbacaja. U tom momentu telo i sistem ruka i lopta ¢ine jedan luk
kojim je moguce ostvariti zamah maksimalnom brzinom. Odnos izmedu pojedinih delova ruke i tela je
identican kao i pri dodavanju lopte, ali se $aka sa loptom nalazi jos viSe iza lakta, lakat iza ramena, rame
iza kuka suprotne noge.

Faza zamaha "pocinje angazovanjem misica straznjeg sko¢nog zgloba, te se maksimalnom brzinom
prenosi preko kolenog zgloba, kuka (uz istovremeni prenos teZista sa straznje na prednju nogu) tjela,
ramenog zgloba, lakta, Sake, a zavrsavaju ga prsti, koji kona¢no izbacuju loptu i daju joj Zeljeni smer i
eventualnu rotaciju":. Pokret u zamahu je moguce uporediti sa pokretom bica ili sa kretanjem mladog
drveta koje smo savili prema sebi. Nakon pustanja savijenog drveta prvo zapocinje ispravljanje dela
stabla pri dnu (blizu korena), da bi se zatim nastavilo ispravljanje stabla i grana. Zamabh i pokreti pojedinih
delova tela odvijaju se u jednom vremenskom intervalu, tako da $aka s loptom prede naduZi put, $to
omogucuje postizanje maksimalne brzine u zamahu. Snagu Suta, kao $to je poznato, odreduje veli¢ina
kineticke energije koju ostvaruje telo i ruka pri zamahu. To je, ustvari, delovanje sile na loptu na
odredenom putu. Analogno tome, veca masa i ubrzanje na duzem putu produkuju veéu snagu Suta,
odnosno vecu brzinu kretanja lopte. Uveéanje brzine kretanja lopte moguce je ostvariti ako se igrac
nalazi u kretanju (Sutira bez zastoja). Kod sutiranja u padu i iz skoka kretanje tela ka podlozi pojacava
snagu izbacaja. Na filmskim snimcima se vidi da kod vecine igraca lopta napusta Saku u trenutku kada
Saka dode u visinu ramena.

Pracenje leta lopte je zavrsna faza pri Sutiranju. Posto je lopta napustila ruku, kretanje ruke treba
produziti. Ako bi se ruka zaustavila odmah posto je lopta napustila Saku, onda bi bilo neophodno jos
ranije usporiti pokret, Sto bi nepovoljno delovalo na snagu Suta. Ovo treba imati u vidu prilikom ucenja
tehnike Sutiranja.
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Greske pri bocnim vrstama Suta (iz “Sase” — koraka) su rede jer se na neki nacin ova bacanja “uce” jos u
doba detinjstva, kada ¢ovek baca razlicite predmete u daljinu (bacanja kamena, lopti i drugih predmeta).
Medutim, kod pocetnika, bududih igraca rukometa, ispoljavaju se sledece greske:
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= Sporo kretanje pri izvodenju zaleta, spor ulazak u “sase” korake,

= Nepravilni pokreti ruku i nogu (loSa koordinacija) pri zaletu i pri izvodenju
bacanja,

= Spor zamah, nedovoljno brz pokret ruke s loptom neposredno pred izbacaj,

= Nedovoljno brz pokret kukom napred i nepotpun prenos tezine tela na iskoracenu
nogu (kod desnjaka na desnu i obrnuto),

= Nedovoljno velik ili mali korak u fazi Suta (pre nego lopta napusti Saku),
= Izostavljena faza pracenja leta lopte (naglo zaustavljanje ruke kojom se Sutira),

= Upudivanje lopte skoro uvek u isti deo gola i ¢esto koriS¢enje samo jedne varijante
ove tehnike,

1V. Tomljanovi¢; Z. Malié: Rukomet-teorija i praksa, Zagreb, 1982.



= Cesto lo$a procena polozaja protivni¢kog igraca pa je takvu loptu lako izblokirati.

Analizirajuéi tehniku bo¢nog Suta kod pocetnika mozemo uociti odredeni broj tipi¢nih i atipi¢nih gresaka.

Medutim, odredene greske koje se javljaju u pocetnoj fazi uéenja mogudée je korigovati dok nisu postale

sastavni deo motorickog stereotipa.

Metodski postupak pri u¢enju i usavrsavanju boc¢nog suta?

Vezba 1.

Vezba 2.

Vezba 3.

Vezba 4.

Vezba 5.

Vezba 6.

Iz kretanja nakon
vodenja ili prijema lopte
od saigraca gadati loptu
postavljenu na Svedskom
sanduku, gimnastickom
konju, obesSenu o stativu
gola (skica 29);

Vezba 7.

Vezba 8.

Vezba 9.

Kratak opis i analiza kretanja uz koriS¢enje demonstracije od strane nastavnika,
demonstratora ili trenera;

Ponoviti dodavanje iz mesta i sa kretanjem pri ¢emu se koristi bo¢ni nacin kretanja;

To isto samo Sto neposredno pred izvodenje zadnjeg koraka igraC vrSi poskok pri
zanozenju ili prednozenju;

Iz trcanja, neposredno pre skoka ili pretkoraka, trup rotirati oko uzduzne ose tela u
pravcu buduceg zamaha. Napomena: sve vezbe prvo treba izvoditi bez, a kasnije sa
loptom;

wY

Vezbe dodavanja boc¢nom tehnikom (sa “Sase” koracima) izvoditi sa loptom koju igrac

vodi ili dobija od saigraca;

skica 29.

Bacanjem lopte pogadati golmana na golu ili loptu postavljenu na liniju gola;

Odredenim znakom neposredno pred izbacaj lopte trener (nastavnik) odreduje gde treba
da bude upuéena lopta, u koji deo gola (dole desni ugao, visoko levi ugao i sl.);

Povrsinu gola podeliti na Cetiri, odnosno osam delova koriste¢i gumene vijace ili kanap.
Igradi loptom, koristec¢i ovaj sSut, pogadaju odredena polja. Napomena: trener moze
organizovati takmicenje, pri cemu pogotci upuéeni u uglove gola (dole ili gore) povlace
veci broj bodova od onih koji se ostvare po sredini gola;

2 Motoricki stereotip je usvojeno i automatizovano kretanje koje Govek podjednako uspesno koristi u razlicitim uslovima.

% Pri izboru vezbi za ucenje i usavr$avanje pojedinih elemenata tehnike opredeljujemo se za osnovne (najvaznije), pri ¢emu
treba ista¢i da je mogu¢ i drugaciji izbor sa mnogo ve¢im brojem vezbi.



Vezba 10.

Pored zida staviti
strunjacu, a ispred nje
postaviti uspravno okvir
Svedskog sanduka.
Igrace podeljene u dve
kolone udaljiti od okvira
Svedskog sanduka na
rastojanje 3 -7 mii
zatim izvoditi bacanja u

okvir Svedskog sanduka.

Prvo se Sutira iz mesta, skica 30.
zatim iz zaleta (skica

30);

Vezba 11. Sut na gol sa raznih pozicija uz “pasivno” postavljen blok.
Vezba 12. Ista vezba, samo sto igraci u bloku aktivno Stite svoj gol;

Vezba 13. Igra na jedan gol, pri ¢emu igraci napada Sutiraju loptu koriste¢i samo ovu tehniku
Sutiranja;

Vezba 14. UveZbavati ovaj Sut u uslovima igre na dva gola.

1.1.2  Ceoni sut

Ceoni $ut se primenjuje sa rastojanja od 7 do 12 m kada se u odbrambenoj formaciji stvori "pukotina", tj.
deo prostora u odbrani koji nije pokriven. Spada u grupu efikasnih i brzih Suteva koji se, uglavnom,
koriste sa pozicija spoljnih igra¢a. Ceoni $ut po nacinu realizovanja malo se razlikuje od bo¢nog (sl. A19,
B19, C19, D19, E19, F19). U savremenom rukometu nema Cestu primenu, jer su sistemi u odbrani postali
Suta. Kao i kod prethodnog suta i kod ovog elementa celinu, uslovno, mozemo podeliti na sledece faze:
zalet, iznoSenje lopte u poziciju za zamah i izbacaj i faza praéenja leta lopte.

Priprema za realizaciju Suta vrsi se kretanjem u raznim pravcima, razlicitom brzinom, bez lopte ili sa
loptom. Zadnja tri koraka kojima se realizuje zalet su klasi¢ni (bez Sase koraka, pretkoraka i zakoraka).
Putanja kretanja igraca u zaletu je, uglavnom, pravolinijska. U momentu izvodenja prvog koraka (iskoraka
suprotnom nogom od ruke kojom se Sutira) igrac hvata loptu, bilo da je vodi ili je dobija od saigraca. Pri
drugom koraku lopta se najéesée najkraéim putem iznosi u polaznu poziciju za zamah i izbacaj.

Zadniji korak, od koga u mnogome zavisi uspeh, nije tipican. DuZina iskoraka je nesto veda, dok se stopalo
postavlja polulevo pod odredenim uglom na pravac kretanja. Druga varijanta ovog Suta je kada igrac
zadrzi osnovni pravac (bez okretanja stopala). Muskulatura iskoracene noge je znatno zategnuta i ne vrsi
se savijanje u zglobu kolena. Tako postavljena noga predstavlja ¢vrstu polugu na koju se prenosi skoro



cela masa tela u momentu izbacdaja lopte. Znacajan udeo u efikasnosti zamaha igra zaklon gornjeg dela
tela, Ccime se povecava amplituda pokreta u fazi zamaha.

Slika D19 §Iika E19 Slika F19
Ceoni Sut

Faza zamaha pocinje onog trenutka kada ruka sa loptom zapocne kretanje napred, pri ¢emu Saka s

loptom prestize lakat, lakat rame, a rame kuk suprotne noge na koju se prenosi teZina tela. Istovremeno
suprotna noga zapocinje opruzanje u skocnom zglobu i u zglobu kolena, Sto uveéava efikasnost zamaha.

Znacajno je da se u fazi zamaha svi pokreti koordinirano izvode, bez prekida, sa postepenim ubrzanjem,
da bi se u momentu izbacaja lopte postigla maksimalna brzina kretanja sistema Saka-lopta. Lopta napusta
Saku, slicno bo¢nom Sutu, kada sa Sakom dode u visinu ociju.

Faza praéenja lopte je, po tehnici izvodenja, slicna ovoj fazi kod bocnog Suta, sa istim uticajem na
njegovu efikasnost. Igrac nastavlja kretanje ruke i posle izbacdaja tako da Sakom dodirne natkolenicu
suprotne noge. U cilju pojacanog izbacaja Cesto se koristi pretklon gornjim delom tela. U fazi pra¢enja
leta lopte, a po inerciji kretanja, igrac obavlja iskorak istoimenom nogom (ako se Sutira desnom rukom
iskorak se vr$i desnom nogom).

Ponekad se, radi brzeg izbacaja i efikasnijeg Suta, zalet obavi sa poskokom pri izvodenju drugog koraka.
Koriste se dve tehnike Sutiranja, sa kra¢im i duzim zamahom. Ako igrac Zeli da Sto pre uputi loptu na gol,
da biiznenadio igrace odbrane i golmana, onda koristi Sut sa kra¢im zamahom. Medutim, ukoliko se
Sutiranje realizuje sa vece udaljenosti, onda je uspesniji Sut sa duzim zamahom.

Po tehnici izvodenja ¢eoni Sut ima velike slicnosti sa Sutem iz kretanja "madarcem". Kod "madarca" igrac,
nakon izbacaja lopte, na nacin opisan kod ¢eonog Suta, nastavlja kretanje (tréanje). Koordinaciono ovaj
elemenat tehnike bacanja je dosta sloZen, pa je potrebno duZe vreme za uvezbavanje, da bi se dostigao
potreban stepen automatizacije.

Brzina kretanja igraca, kao i brzina izbacaja lopte je nesto veca nego sto je slucaj sa ¢eonim sutem. U
vecini slucajeva ovaj Sut treba da bude Sut iznenadenja.



| Tipi¢ne greske:

= Pri realizaciji ova dva sSuta (Ceonog i ,madarca") uglavnom se javljaju skoro
identi¢ne greske:

= Sporo kretanje u pripremi i izvodenju samih Suteva;

= Slabija koordinacija rada nogu i ruku u fazi kretanja sa loptom, kod zaleta pri
izvodenju trokoraka;

= Prekid pri zaletu i pri izvodenju zamaha, Cime se efekat brzine kretanja lopte
smanjuje, a time preciznost i mogucnost postizanja pogotka;

= LoSa procena kada su u pitanju igraci odbrane, pri ¢emu oni uspeju na vreme da
blokiraju upucenu loptu na gol.

I Metodski postupak pri u¢enju i usavrsavanju ,,madarca" i ceonog sSuta

Vezba 1.

Vezba 2.

Vezba 3.

Vezba 4.

Vezba 5.

Vezba 6.

Usmeno objasnjenje uz opis kretanja pri Sutu, a posle toga prikaz Suta od strane
trenera, nastavnika ili demonstratora?;

Imitirati kretanje, Sut bez lopte;

Igraci se krec¢u po terenu, prvo hodanjem zatim tréanjem, da bi na znak trenera
(nastavnika) obavili brz trokorak kao Sto se koristi pri Sutu. VeZzbu prvo izvoditi bez, a
kasnije sa loptom;

Svi igraci su postrojeni u dve kolone, pri ¢emu je jedna okrenuta jednom, a druga
drugom golu. Svaki igra¢ ima loptu. Prvi u koloni vodi loptu i Sutira na gol, pritom
nastoji da zadnji korak obavi ispred linije golmanovog prostora. U pocetku loptu pri Sutu
ubacivati u gol na kome nema golmana, a kasnije sa pasivhom, odnosno aktivhom
odbranom. Posle Suta igra¢ uzima ,svoju" loptu i odlazi na zacelje kolone;

Igracdi su postrojeni u dve kolone i razbrojani na parne i neparne dvojke. Svaki par ima
po jednu loptu. Primopredaja lopte i Sut na gol obavlja se nakon kretanja preko cele
duzine igralista. Tokom izvodenja ove vezbe trener odreduje veli¢inu rastojanja medu
igra¢ima u paru, brzinu kretanja i momenat kada treba Sutirati (negde u zoni Suta);

Igra¢i se nalaze na terenu podeljni u dve grupe (svaka grupa na jednoj polovini
igralista). Svaki igra¢ ima loptu koju baca u vis i na 3 - 4 m ispred sebe hvata istu pre
nego Sto ona padne na tlo i Sutira koristeéi ¢eoni sut ili ,madarac";

4 Prilikom ucenja i uveZbavanja mnogih elemenata pojavljuju se skoro iste vezbe, sli¢na kretanja, koja su razli¢ita zavisno od
toga na kom stepenu znanja su igraCi sa kojima radimo, da li se tek uce ili su u fazi uvezbavanja elemenata tehnike koju

obradujemo.



Vezba 7.
Raspored igraca na terenu je

kao Sto je prikazano na skici 31.

Loptu imaju igraci X4 i X5 koju
dodaju igra¢ima X1, X2
naizmenicno. Igrac koji prihvati
loptu u kretanju nakon brzog
okreta za 360° Sutira na gol
¢eonim Sutem ili ,madarcem®".
Posle Suta hvata loptu (igrac¢ X1
i X2) i odlazi iza igra¢a X5, dok
X4 ide iza igraca X3;

Vezba 8.

Raspored igraca je predstavljen
skicom 32 (formirane su dve
kolone). Kod igraca X1 i X4 je
lopta koju iz zaleta ¢eono ili
»madarcem" upucuju na gol,
posle ¢ega uzimaju svako svoju
loptu i dodaju igracima X2 i X5 i
odlaze na zacelje svako svoje
kolone i staju iza igraca X3 i X6
itd;

Vezba 9.

X1 vodi loptu i Sutira na gol
kako je predstavljeno na
skici 33. Posle Suta hvata i
predaje loptu igracu X3 i
odlazi iza zadnjeg igraca
druge kolone (X4). To isto,
na identican nacin rade igraci
druge kolone, pri ¢emu
kretanje zapocinje igrac¢ X2;

skica 32.

skica 33




Vezba 10. ]

Raspored igraca je prikazan
na skici 34. Igraci X1, X2 i X3

imaju lopte, a igrac¢ X4se % /
@)

nalazi na sredini igralista.
Igrac¢ X1 dodaje loptu igracu
X4 i tréi prema liniji gola i ~ |
nakon dobijanja lopte od X4 u/
¢eonim Sutem ili ,madarcem"
upucuje loptu na gol. Posle
toga hvata loptu i ide u
kolonu. Promena igraca u
centru (X4) obavlja se na
znak trenera.

skica 34
Moguce je ovo kretanje izvoditi i na sledeéi nacin: posle Suta lopte od strane
igraca X1 loptu prihvata igra¢ X4 i sa njom odlazi iza igraca X3, dok igra¢ X1
zauzima mesto centralnog igraca (X4) itd.

Vezba 11.
Raspored igraca je
predstavljen na skici 35.

Lopta je kod igraca X1 koji X
vodi istu pored uzduzne linije % X
deveterca imitirao Sut, a

loptu dodaje X4 koji se krece

u pravcu linije sedmerca.

Nakon dodavanja lopte

zadnjeg igraca kolone (X3) @

dok igra¢ X4 odlazi iza igraca : @

X5. Posle izvesnog vremena l

menjaju mesto na principu skica 35.

igralista da bi u visini linije S
% ~__ -

igracu X4, igrac¢ X1 odlazi iza

kretanja kazaljke na satu.




Vezba 12.

Raspored je prikazan na skici

36. Lopta je u posedu igraca

X1 koji vodenjem i \

pokusajem Suta dolazi u 5

kontakt sa igragem A. \\( _}__J/

Ukoliko ne uspe da uspesno ;\\ 4\\ %

posalje loptu na gol, istu < \ é “a

vraca (dodaje) X2, a ovaj se @ \Xz ®

takode krece prema igracu

odbrane B, u slucaju

neuspeha prosleduje loptu

igracu X3 itd. Promenu

mesta obavljati na principu

kretanja kazaljke na satu. .

skica 36

Vezba 13. Rad u parovima, pri ¢emu igraC napada ima loptu koju vodedi nastoji da uputi na gol
¢eonim Sutem ili ,madarcem" dok igra¢ odbrane nastoji da ga spreci. To isto se radi i u
trojkama, pri ¢emu jedan igrac¢ ima loptu i atakuje na gol, dok druga dvojica nastoje da
ga u tome onemoguce itd.

Vezba 14. Igra na jedan gol sa kompletnim brojem igraca u napadu i odbrani. Brzim nacinom igre
nastojati da se stvore uslovi za realizaciju ova dva Suta. Odbrana nastoji da ih u tome
spreci, u prvo vreme poluaktivno, a kasnije aktivno, onako kako je dozvoljeno pravilima
igre.

1.1.3 Skok Sut u dalj

Ovaj Sut pripada grupi sloZenih Suteva i predstavlja jednu od najstarijih tehnika Sutiranja. Upudivanje

lopte na gol ovom tehnikom atraktivno je i vrlo efikasno, jer se postize visok procenat pogodaka (sl. 20A,

20B, 20C, 20D). Ovaj Sut je osnova svih Suteva iz skoka i ima vrlo Siroku primenu.

Slika 20B
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Slika 20C Slika 20D
Skok-Sut u dalj

Najcesc¢e se primenjuje sa pozicija spoljnih igraca sa dijagonalnim zaletom s leve ili desne strane. Igradi ga
uvek primenjuju ukoliko je "otvoren" prolaz prema golu i nakon kontranapada. Brzina kretanja u zaletu i
slobodan, neometan prolaz omogucuju da se izbacaj lopte obavlja sa najmanjih udaljenosti od gola
(ispred linije golmanovog prostora). Najéesce se odraz obavi sa udaljenosti od oko 6 m, tako da se izbacaj
izvrsi kada je igra€ u vazduhu iznad golmanovog prostora.

Tehniku Sutiranja je, i u ovom slucaju, moguée 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 situacije u kojoj se izvodi
ovaj Sut (nakon utrcavanja, fintiranja, driblinga i obilaska igraca) brzina kretanja u zaletu moze da bude
veca ili manja. DuZina zaleta pre hvatanja lopte moZe biti razli¢ita, dok se drugi deo zaleta, kada igrac
uhvati loptu, realizuje u trokoraku. Lopta se hvata u vreme izvodenja prvog, nosi u rukama u vreme
izvodenja drugog i tre¢eg koraka. Zadnji (treci) korak moze biti duzi ili kradi. Igra¢ duZzinu ovog koraka
podesava prema udaljenosti od linije golmanovog prostora. Ovako obavljen zalet omogucuje da telo
igraca, nakon odraza, ima dugu putanju kretanja u fazi leta.

Odraz od tla vrsi se pomocu eksplozivnog opruzanja svih zglobova nogu. Misici opruzaci donjih
ekstremiteta i tela imaju pritom odlucujucu ulogu. Znacajan doprinos u krajnjem efektu odraza ima
zamasna noga, koja se, savijena u kolenu i neznatno savijena u zglobu kuka, brzo podize gore i malo u
stranu. Ovakav pokret nogom, kao i odvodenje slobodne ruke u odrucenje, potpomaze odrzavanju
potrebne ravnoteze tela za vreme leta i omogucuje zasuk (rotiranje) tela u stranu ruke kojom se baca
lopta.

DuZinu leta odreduje, uglavnom, brzina kretanja igraca u zaletu kao i pravac i efekat odraza. Odrazom se
postize maksimalna visina odskoka, dok brzina i duZina zaleta odreduje duZinu leta. Nakon odraza igrac
loptu iznosi u polaznu poziciju za zamah i izbacaj koristedi kradi ili duzi put. Kraéi put je kada igrac iznosi
loptu pokretom kroz predrucenje do uzrucenja sa savijenim laktom i do 90°. DuzZi put je ustvari kruzni
pokret rukom u zglobu ramena na dole i nazad (zarucenje) do uzrucenja. Ovakvim pokretom u zglobu
ramena ruka prede put u duZini 3/4 kruga. Iznosenje lopte duZim putem ima i odredene nedostatke jer



igracu sa kraéim prstima i manjom Sakom moze ispasti lopta, ili mu je igrac odbrane relativno lako moze
izbaciti iz ruke.

Putanja kojom se krece tezZiste tela pri letu kroz vazduh ima izgled izduzene krive, pri éemu su mesto
odraza i doskoka udaljeni u proseku 2,5 - 3,0 m. Odraz se obi¢no obavlja suprotnom nogom od ruke
kojom se Sutira, dok je doskok na istu nogu (vidi graficki prikaz).

Graficki prikaz skoka pri izvodenju:

: al Suta u vis;
> b) Suta u dalj.
>

]

o Maksimalna visina odraza

80-100 cm

Maksimaina|visina odraza

Mesio}
0SKoka

O 0 0 0 0 0 0 0 0 O 0 0 0 0 0 06 0 0 0 O
L 0,80 - 1,00 m Duzina leta TT za SutA J L 2,50 - 3,00 m Duzina leta TT za $ut B J
Krivu po kojoj se krece teziste tela igraca, predstavljenu fotosnimkom, moguce je uslovno podeliti na tri

dela: uzlazni deo putanje, plato (mrtva tacka) i silazni deo. Uzlazni deo ima blag uspon i najdutzi je, plato
ili deo putanje gde je teziste tela postiglo najvecu visinu je relativno kratak, dok je silazni krak kraci od
uzlaznog, a upadni ugao veci nego odraznis.

Igrac ispusta loptu (Sutira) obicno u momentu kada teziste tela postigne maksimalnu visinu. Medutim, u
savremenom rukometu sve vise je prisutno ispustanje lopte u fazi silazne putanje tela. Izbacaj lopte na
ovaj nacin ima odredene opravdane razloge. Igrac se vise priblizava golu i ima viSe vremena za procenu
koji deo gola je najslabije zastiéen.

Doskok se obi¢no vrsi na istu nogu kojom se igrac odrazio ili istovremeno na obe noge. Sudar tela sa
podlogom pri doskoku ublazuje se manjim ili ve¢im pocuénjem u zglobu kolena kao i nastavkom kretanja.
Ponekad igrac¢ doskok i prizemljenje obavlja padom.

Tipicne greske pri izvodenju ovog Suta su: nedovoljno brz zalet, mali odraz, kratak zamah ruke s loptom,
losa procena situacije u momentu ispustanja lopte, nedovoljna brzina kretanja pri letu prema golu pri

5 Odrazni ugao je ugao koji ¢ine pravac kretanja tezista tela i podloga u momentu odskoka, dok upadni ugao &ini pravac kojim
se krece teziste tela u silaznoj putanji i podloga.



¢emu igraci odbrane “zatvore” prolaz pa se napravi prekrsaj (faul) u napadu, veliki ili nedovoljan ugao
odrazaisl.

1.1.4 Skok - Sut u vis

Ovo je elemenat koji znatno utice na atraktivnost i lepotu rukometne igre (sl. 21A, 21B, 21C, 21D, 21E,
21F). Intenzivno pocinje da se koristi zadnjih 15 - 20 godina. ViSe i uspesnije ga koriste muskarci nego
Zene. Osnovni uzrok ¢este primene ovog elementa lezi u Cinjenici da su sistemi odbrane postali ¢vrsdi,
kompaktniji i pokretljiviji pa ¢esto ne mogu uspesno da se koriste Sutevi sa osloncem (elementarni
Sutevi).

U nacelu, skok-Sut u vis treba koristiti sa pozicija spoljnih igraca u situacijama kada je formirana odbrana
protivnika. Ustvari, spoljni igrac traZi priliku da neometano uputi loptu preko "Zivog zida" protivnika.

ny-.

Ponekad ovaj Sut koriste i krilni igraci, koji nakon polukruZznog zaleta s pozicije krila, takode preko "Zivog

zida", Sutiraju loptu na gol.

Ovaj Sut, kao i ostali s pozicija spoljnih napadaca, realizuje se iz zone Suta 7 - 11 m od gola. Postoje igraci
koji imaju veliki procenat efikasnosti i sa nesto veée udaljenosti u sloZenijim uslovima prijema lopte i
izvodenja Suta (sl 22A, 22B, 22C).

Ovaj elemenat tehnike sli¢an je prethodnom, s tom razlikom $to je sila odraznog impulsa u ovom Sutu
maksimalna i usmerena u vis. | u ovom slucaju Sut kao celinu moguce je, uslovno, ras¢laniti na Cetiri faze:
zalet, odraz, let i izbacaj lopte i doskok.

Daljina sa koje zapocinje zalet je razlicita. Muskarci koriste veée udaljenje nego Zene (muskarci 13 - 14 m,
Zzene 10- 12 m).

Zalet, kao i kod prethodnog Suta, moze da se realizuje bez lopte i sa loptom. Prijem lopte, u nacelu, treba
realizovati u kretanju (u zaletu). DuZina zaleta pre primanja lopte je razlicita, a kretanje se vrsi relativno
umerenom brzinom. Ovaj deo zaleta je, prakti¢no, priprema za zalet s loptom, koji se realizuje
trokorakom Razlikujemo dve vrste ovog zaleta: bocni i Ceoni.

Slika 21A

Slika 21B



-

© Slika 21D

Slika 22A Slika 22B Slika 22C
Skok-Sut u vis nakon hvata lopte u skoku

Bez obzira na nacin kako se igrac krece, bocno ili ceono, zalet je kratak i znatno sporiji nego kod
prethodnog Suta. U odnosu na liniju gola pravac zaleta moZe biti upravan, dijagonalan i paralelan.
Putanja po kojoj se krece igrac u zaletu moze biti prava i polukruzna. Ovakvim zaletom se Zeli postici
maksimalna visina, kako bi se Saka s loptom dovela u prostor gde protivnicki igra¢ ne¢e moci da "blokira"
sut (sl 23).



Slika 23 Maksimalna visina odraza pri skok-Sutu u vis

Bez obzira na vrstu zaleta (bocno ili éeono), pod prvim korakom igrac hvata, u toku treceg i u fazi odraza
iznosi loptu u polaznu poziciju za izbacaj. Kod bo¢nog zaleta prvi korak je iskorak levom® nogom malo u
stranu, desnom se obavlja dokorak ili zakorak, a vrlo retko pretkorak. Zadnji iskorak levom obavlja se
nesto duzim korakom dok je kompletna muskulatura u pojaéanom tonusu. Kratak zalet i relativno spora
brzina kretanja u zaletu omogucuju da igrac postigne maksimalnu visinu odraza (sl 24).

Odraz se obavlja suprotnom nogom od ruke kojom se Sutira. Mesto odraza i doskoka nisu mnogo
udaljeni jedno od drugog (od 80 do 100 cm). Visina odraza u odnosu na visinu odraza kod prethodnog
Suta je veca (do 1 m). Visina odraza zavisi od:

= snage miSi¢a opruzaca noge kojom se vrsi odraz,
= brzine nervno-misi¢ne reakcije,
= tehnike, odnosno koordinacije u fazi zaleta i odraza,

= zamaha druge noge i "slobodne" ruke.

- - - -

T T

Slika 24 Skok-Sut u vis sa pozicije spoijnog napadaca

6 Kod analize svih elemenata tehnike rukometne igre misli se na igraca koji se bolje sluZi desnom rukom ( Sutira, dodaje ).



Noga koja ne uéestvuje u odrazu pravilnom koordinacijom vrsi kruzni pokret koji utice na povecanje
odraznog impulsa. Pokreti se obavljaju u zglobovima kuka i kolena. Ovo je tipi¢an primer reaktivnog
prenosenja zamaha kojim se pomaze podizanje tela na vecu visinu. Ruka kojom se Sutira svojim
pokretom u fazi iznoSenja lopte u polaznu poziciju za izbacaj takode potpomaze visinu odraza. Taj uticaj
je veci ako se iznosenje lopte obavlja kruznim putem (duzim) nego ako se lopta u polaznu poziciju dovodi
najkraéim putem. Uz to, slobodna ruka, takode, neznatno utice na visinu odraza i na odrzavanje polozaja
tela (ravnoteze) dok je u vazduhu. Radi brZzeg i snazZnijeg izbacaja, obicno igrac vrsi zasuk u stranu ruke
kojom Sutira.

Lopta napusta ruku (vrsi se izbacaj) u tzv. "mrtvoj tacki" tj. kada je teZiste tela na najvecoj visini. Koriste
se dve vrste izbacaja, sa ve¢om i kraéom amplitudom pokreta. Koris¢enjem duZeg puta u zamahu postize
se veca brzina kretanja lopte a time veca snaga Suta, dok se kra¢im zamahom ostvaruje brzi izbacaj lopte
(Sut iznenadenja).

Doskok se, kao $to je naglaseno, vrsi na istu nogu kojom je obavljen odraz. Sudar tela i ¢vrste podloge je
veliki. Pregibanjem u sko¢nom, kolenom i zglobu kuka dolazi do prizemljenja. Od tehnike doskoka, kao i
od stepena pripremljenosti misic¢a i ligamenata oko pomenutih zglobova, zavisi uspeh pri doskoku.
Ukoliko igra¢ prizemljenje ne obavi pravilno, doskoci na spoljasnji rub stopala, moZe doci do povrede
skocnog i kolenog zgloba.

Pri doskoku, kada odrazna noga dodirne tle, teZina tela se prenosi na drugu nogu i igrac nastavlja
kretanje (hodanjem, tr¢anjem). Ponekad igraci koriste doskok na suprotnu nogu od odrazne ili na obe
istovremeno.

Treba istadi da je u novije vreme primetna teznja da se skrati duZina zaleta, radi brzine Suta, pa igraci
koriste jedan ili dva koraka. Ima i slu¢ajeva da se koristi samo sunozni odraz bez zaleta.

U procesu ucenja i usavrSavanja ovog elementa znacajno je raditi na uveéanju vertikalnog odraza, na
transformaciji horizontalnog zaleta u vertikalni odraz radi postizanja maksimalne visine u skoku.
Istovremeno uvezbavati zalet upravno, dijagonalno i polukruzno.

Tipicne greske pri izvodenju skok Suta u vis mogu biti uzrokovane razli¢itim ¢iniocima. Nedovoljna visina
tezista tela u tzv. “mrtvoj tacki”, Sto nastaje usled slabog odraza i lose koordinacije u zaletu i pri odrazu.

Ako se iga¢ u momentu leta nade blizu protivnickog igraca odbrane onda ga je lako zaustaviti blokom tela
ili lopte, a ponekada se Cine prekrsaji (fauli) u napadu. Pojedini delovi tela se sporo kreéu (zamah ruke sa
loptom, sporo kretanje kuka napred, ruke u fazi zamaha i izbacaja) te je moguca lakSa odbrana od strane
protivnickih igraca i golmana.

Slaba preglednost, pri cemu igrac nije u moguénosti da umesto Suta pokret usmeri (transformise) u
dodavanje.

Desava se da igrac izvodi skok Sut tehnicki ispravno, ali je efekat slab. Uzrok leZi u tome Sto igrac u
momentnu zamaha i izbacaja nije u stanju da promeni pravac izbacaja lopte, jer koristi istu tehniku
konstatno i u svim slucajevima.



I Metodski postupak pri uc¢enju i usavrsavanju skok - suta

Pre prelaska na samu odbradu ove tehnike Sutiranja nuzno je igrace pripremiti da mogu uspesno izvoditi

maksimalne skokove iz mesta, iz zaleta, odrazom jednom, drugom i obema nogama. Zato u periodu u

kojem se vrsi neposredna priprema treba sve te skokove uveZbavati u razlicitim situacijama: u sportskoj

(gimnastickoj)
opterecenja)’.

Vezba 1.

Vezba 2.

Vezba 3.

Vezba 4.

Vezba 5.

Vezba 6.

Vezba 7.

Vezba 8.

sali, u prirodi, u hali, u tzv. olakSavajucim i otezavajuc¢im uslovima (sa opterecenjem i bez

Igraci svih uzrasta (od pionirskog do seniorskog) potrebno je da znaju preskakanje
gumene vijace. Rad sa vijaCama povecava stepen odraznog impulsa kao i koordinaciju
ruku.

Vezbati sunozni i jednonozni odraz, nakon rukometnog trokoraka, zaleta sa dva i jednim
korakom, kao i odraz iz mesta. U pocCetku bez lopte a kasnije sa loptom.

Prvo iz mesta, a zatim iz zaleta vezbati skok u vis i dalj bez lopte, a zatim sa noSenjem
lopte. Pri ovim veZbama koristiti odraz obema nogama i odraz sa jedne i druge noge.

Koristiti optimalnu brzinu zaleta pri ¢emu zadnja tri koraka izvoditi onako kako se
racionalno primenjuju u rukometu, obaviti maksimalan dohvat koSa, obeleZenih linija na
zidu, rip - stolu i sl.

Nakon zaleta, koji moze biti ¢eoni, dijagonalni, polukruzni i paralelan, imitirati skok Sut u
dalj i u vis. U prvo vreme igrac nosi loptu i sa njom imitira Sut, a kasnije baca loptu na
gol, najpre umerenom, a kasnije maksimalnom brzinom pri izbacaju. Napomena: Sva
ova kretanja u pocetku raditi bez prisustva igrata odbrane, a kasnije sa njihovim
ucescems.

Svi igraci su postrojeni na sredisnjoj liniji gola i na znak trenera vodedi loptu svaki iz
svog pravca kre¢e prema golu, u prvo vreme sporije, a kasnije velikom brzinom pri
zaletu. Dolaskom u “zonu” Suta Sutiraju na gol, prvo skok Sutem u dalj, a kasnije skok -
Sutem u vis. U toku vezbe igraci medusobno menjaju mesto starta (mesto polazista). U
kasnijoj fazi vezbe deo igraCa obavlja zadatke odbrane, nastojeci da pri Sutu izblokiraju
igrac¢a napada.

Rad u parovima, pri cemu igra¢ napada u posedu ima loptu koju vodi i nastoji da dode u
poziciju da izvede jedan od skok - Suteva, dok ga igra¢ odbrane u tome sprecava
(zaustavlja, blokira). Uloge medusobno menjaju.

Rad u trojkama, pri ¢emu su dva igraca u napadu, a jedan u odbrani. Medusobnim
dodavanjem i vodenjem lopte igraci napada nastoje da dodu u situaciju da upute loptu
na gol jednim od skok - Suteva, a igraC u odbrani nastoji da ih u tome spreci. Uloge se
stalno menjaju.

" U rukometu dominiraju dve vrste skokova: u daljinu i visinu, pri ¢emu je neophodno ugraditi skokove u racionalnu i efikasnu
tehniku rukometne igre u fazi napada i odbrane.

8 Pri u¢enju elemenata rukometne tehnike neophodno je relativno brzo preéi na stvaranje uslova kaji se sre¢u u igri, tako da se
pun efekat u skok — Sutu postize ako su igraci odbrane pravilno postavljeni i ako vrSe zadatke onako kako to rade u toku utakmice.



Vezba 9.

Vezba 10.

Podeliti igrate na ekipu odbrane i napada, pri ¢emu igra¢i napada nakon brze
primopredaje lopte dolaze u Sansu da upute loptu na gol skok - Sutem. Posle odredenog
vremena, na znak trenera uloge se menjaju.

IgraCe podelimo u dva tima koji igraju na dva gola. U pocCetku su odbrane tako
organizovane da se igra poluaktivnho, a kasnije aktivno. Trener naglasava da se u
napadu koriste jedan ili drugi skok - Sut. Pobedila je ekipa koja je postigla viSe golova
koristeci ovu tehniku Sutiranja.



Vezba 11. Igrace podelimo na dva tima, pri ¢emu svako Sutira na svoj gol skok — Sutem sa blokom
i doskokom na jednu (suprotnu) i na obe noge. Sutevi sa svih pozicija (spoljnih, krilnih i
pozicije pivotmena), posle ¢ega se obavlja prizemljenje tehnikom koja najbolje odgovara
situaciji. U pocetku se ovo izvodi bez, a kasnije uz prisustvo i aktivnost igraca odbrane.

Kasnije trener na bazi neophodne evidencije dolazi do saznanja kome od igraca najvise
odgovara odredeni tip Suta, pa u daljem radu nastoji da igraC postigne maksimalnu
uspestnost u izvodenju ovog Suta®.

Vezba 12.
Stepen uspesnosti u G}

realizaciji skok - Suta u vis
najbolje se zapaza pri
realizaiji slobodnog bacanja
sa linije 9 m uz prisustvo VAR 999 @)
obostranog bloka (od strane RN 7’7‘ O -
odbrane i igraca napada), pri Y’ ——
¢emu igrac, obi¢no spoljni, 4

Sutira preko visoko

uzdignutog bloka igraca
odbrane. skica 37.

Igraci odbrane na liniji 6 m formiraju trojni blok (skica 37), ostali igraci ¢uvaju dva igrac¢a napada koji
trenutno ne ucestvuju u organizaciji i realizaciji Suta sa 9 m. Tri igraca napada ledima su okrenuti bloku
odbrane, pri ¢emu sredniji drZi loptu, koju na znak sudije dodaje dobrom Suteru koji se nalazi 3 -6 m od
njih i iz zaleta u skoku Sutira preko svojih i protivnickih igraca. Istovremeno igraci napada koji na neki
nacin zaustavljaju blok odbrane krecu se u nazad. Stepen uspesnosti zavisi od stepena uigranosti, a
posebno od snage i preciznosti Suta koji se upucuje na gol.

Napomena: Vazno je da se radi na stalnom usavrsavaju svih Suteva u vis i u dalj. Posebno je vazno
insistirati da se izbacaj lopte vrsi kada se teziste tela pri ovom kretanju nade u tzv. ,mrtvoj” tacki.

1.15 Skok - Sut sa otklonom (eret)

Naziv je dobio po ¢ehoslovackom igracu Eretu, koji je medu prvima poceo da koristi ovakvu tehniku
Sutiranja. Njegova verzija ovog Suta izvodena je sa srednje pozicije, kada bi igra¢ dosao na 9-10 m od gola
(sl. 25A, 25B, 25C, 25D, 25E). Medutim, danas je njegovu primenu moguce susresti samo sa pozicije krila,
CeSce desnog. Ovaj Sut spada u grupu najsloZenijih, najatraktivnijih i najteZih elemenata tehnike
rukometne igre. KoriS¢éenjem ovog Suta mogucde je znacajno povecati ugao efikasnosti, zbog ¢ega su igraci
odbrane prisiljeni da "rasSire" odbrambenu formaciju.

9 Igraci spoljne linije (desni i levi) potrebno je da poznaju vise skok — Suteva, dok je ostalim to manje potrebno. Medutim, svaki
igrac treba dobro i uspeSno da koristi nekoliko takvih Suteva.



:‘ - o .
Slika 25D Slika 25E
Sut s otklonom u stranu slobodne ruke (eret) sa pozicije spoljnog napadaca

| u ovom slucaju razlikuju se Cetiri faze Suta: zalet, odraz, let i izbacaj lopte i prizemljenje (doskok).

Zalet je kratak, 2-3 koraka nakon hvatanja lopte. Koristi se pravolinijski i polukruzni zalet. | kod ovog Suta
prvi korak se izvodi nogom suprotnom od ruke kojom se baca lopta. DuZina prvog koraka je normalna,
drugi i tre¢i mogu biti duZi ili kraéi, Sto odreduje udaljenost igraca od linije golmanovog prostora. Pri
izvodenju drugog koraka igrac treba da pogleda u pravcu linije gola, kako ne bi napravio prestup. Zaletom
se, pored stvaranja optimalnih uslova za realizaciju odraza u visinu, nastoji postiéi veéa duzina
horizontalnog leta kroz vazduh. Ugao kretanja igraca u zaletu i u toku leta u odnosu na liniju gola iznosi
oko 45°.

Za uspesnu realizaciju ovog sloZenog kretanja, potrebno je obezbediti prilaz liniji gola. Ukoliko Sut izvodi
desnjak, odraz se vrsi levom nogom. Otklon ulevo (u stranu "slobodne" ruke) zapocinje pri izvodenju
zadnjeg koraka, a u toku leta otklon se povecava. U ovim uslovima, a pod uticajem ekscentri¢nog
odraznog impulsa, telo i podloga sacinjavaju mali ugao. Ponekad se u letu postize da su uzduzna osa tela i
podloga skoro paralelne. Zahvaljujuéi pravilnoj koordinaciji u zaletu i u toku leta, zasuku trupa i iznoSenju
lopte iza glave, stvaraju se povoljni uslovi za snazan i precizan izbacaj lopte. Za vreme kretanja tela pri
odrazu ruka se postavlja iza glave, a Saka sa loptom nalazi se iznad suprotnog ramena.

Izbacaj se vrsi brzim odsukom trupa i bicovitim zamahom rukom. Lopta napusta ruku pre nego sto telo
pocne padati na dole (u "mrtvoj tacki"). Za sve vreme leta igra¢ posmatra kretanje golmana da bi uputio
loptu u nebranjeni deo gola.



Prizemljenje pocinje dodirom podloge levom rukom, a zatim se okretom tela (odsukom) grudi okreéu ka
tlu. Prizemljenje se vrsi na viSe nacina. Na prvi nacin, (vise ga koriste devojke) kontakt sa podlogom
uspostavlja se dolaskom u sklek, a zatim se kretanje nastavlja klizenjem po podu tzv. "upijaéem" . Drugi,
nesto slozeniji ali bezbedniji, nacin je kada igrac¢ nakon dodira tla levom rukom i telom nastavlja kretanje
obrtanjem oko uzduzne ose u stranu desne ruke. Tredi, dosta riskantan ali atraktivan nacin je kada igrac
obavlja prizemljenje kolutom napred preko jednog ili drugog ramena.

Ponekad igraci izbegavaju pad pa Sutiranje na gol s krila izvode tako $to, nakon odraza i velikog otklona u
stranu leve ruke, obezbede dovoljno veliki ugao za uspesan Sut i postizanje pogotka. Doskok se u tom
slucaju obavlja na odraznu (levu) nogu. Ovako izveden Sut nazivamo polueret (sl. 26A, 26B, 26C, 26D,
26E, 26F).

Slika 26D ; Slika 26E Slika 26F
Polueret s krilne pozicije ili sa pozicije centralnog spoljnjeg napadaca

Tipicne greske koje se javljaju pri realizaciji ovog Suta su: slab odraz, mali otklon, brzopleto (nasumicno)
Sutiranje, nedovoljno uocavanje mesta golmana, odlazak u ,,mrtav” ugao, natréavanje na igraca odbrane
uz prekrsaj, losa tehnika prizemljenja, gazenje linije golmanovog prostora i sl.

Usled lose tehnike prizemljenja moze dodi do povredivanja igraca i to kolena, zgloba Sake, ramena,
klju¢ne kosti. Zato pri ucenju i uvezbavanju ovog elementa treba raditi postupno, sistematicno, sa cestim
ponavljanjima u cilju postizanja maksimalnog stepena automatizacije.

Metodski postupak pri u¢enju i usavr$avaniu suta "ERETOM"

Vezba 1. Prikaz i usmeno upoznavanje sa znacajem i primenom ove tehnike Sutiranja.

Vezba 2. Demonstrator prikazuje Sut "eretom" sa krilne i pozicije spoljnjeg napadaca (desnog).



Vezba 3. Svi igraci su podeljeni na dve grupe, na mestu krila zavisno od ruke kojom se bolje sluze
(desnjaci na levoma a levaci na desnom). Iz mesta oponasaju "Sut" bez lopte prvo bez
pada, a kasnije sa padom.

Vezba 4. Sut sa sporim zaletom od nekoliko koraka i protivnikom koji aktivho ne obavlja zadatke
odbrane.
Vezba 5. Na mestu beka pored linije golmanovog prostora igra¢ odbrane poluaktivnom odbranom

"sprecava" igraca napada. Pri tome koristi finte, naglu promenu pravca i sl.

Vezba 6. Rad u parovima, pri ¢emu jedan igrac Sutira koristeci "eret" iii polueret, a drugi nastoji
da ga u tome spreci.

Vezba 7. Sutiranje iz zaleta i nakon odrza i uskoka u golmanski prostor, prvo sa pasivhom a zatim
sa aktivhom igrom igraca odbrane.

Vezba 8. Sutiranje ovom tehnikom iz svih pozicija pri nadigravanju igraca (1:1) koristeéi odraz,
pad, finte, promenu pravca i smera kretanja i sl.

Vezba 9. Ucenje i usavrSavanje ove tehnike koristeci tzv.vezba situacionog karaktera. Koristiti
igru 1:2, 2:2, 2:3,3:3isl.

Vezba 10. U igri na dva gola igraci jednog i drugog tima se takmice ko ¢e uspeti da ovom tehnikom
Sutiranja postigne viSe pogodaka.

Napomena: Pre nego Sto se prede na ucenje svih Suteva sa padom neophodno je da se u sali za sportsku

gimnastiku ili u teretani uce i dovoljno sigurno uvezbaju svi padovi koji se susreéu pri relizaciji ovih

Suteva. Tada rukometasi treba da nauce osnovne elemente parterne gimnastike:kolut napred i nazad,

xn

povaljku, "upijac¢", kolut preko jednog i drugog ramena, obrtanje oko uzdzne ose u jednu i drugu stranu.

1.1.6 Sutiranje otklonom u stranu ruke kojom se $utira

Ovu tehniku Sutiranja najcesce koriste spoljni napadaci kada se nadu u zoni Suta bliZze golu (izmedu 9i 6
m) a pored sebe imaju samo jednog igraca odbrane, kao i krilni kada se nadu u sli¢noj situaciji. Radi
izbegavanja igraca odbrane i dolaska na pravac gde se povecava ugao efikasnosti neophodno je da
otklonom ka ruci koja Sutira igrac uputi loptu na gol u povoljnim okolnostima (nepokriven pravac prema
golu i povedan ugao u odnosu na gol).

Pri izvodenju ovog nacina Sutiranja postoje, uglavnom, dve varijante: kada igra¢ ima konstantno kontakt
sa podlogom (bez odraza) i kada obavlja Sutiranje koristeci se uskokom (sa odrazom). Odraz i uskok u
golmanski prostor obic¢no koriste krilni igraci kada u toku leta vrse otklon u stranu ruke kojom Sutiraju. U
ovom slucaju, ukoliko igrac pri Sutiranju mora da padne, sigurno prizemljenje se obavlja tako $to, nakon
Suta uskokom i padom, kontakt sa podlogom obavlja rukom kojom Sutira ili vrsi kolut napred preko
ramena istoimene ruke.

Kada je krilni igrac "Siroko" postavljen i nalazi se u samom uglu igralista (na preseku uzduzne i poprecne
linije) zaletom koji je, obicno, polukruzan, prolazeci pored svog Cuvara iliizmedu 1.i 2. sajedneili5i 6

10U prvoj fazi uenja ovog Suta pri odrazu koristiti suprotnu nogu od ruke kojom se 3utira, a kasnije u odredenim situacijama
uciti "eret" i odrazom istoimenom nogom (za deSnjake desnom i obrnuto).



igraca sa druge strane odbrane obezbeduje sebi povoljnu poziciju za Sut na gol protivnika. Snaznim
odrazom i pravilnim i dovoljnim otklonom u stranu ruke kojom Sutira povecava ugao, a time i moguénost
da uspesno obavi Sutiranje (postigne pogodak).

U igri 1 na 1 stvaraju se uslovi da igra¢ napada uspesno uputi loptu na gol otklonom u stranu ruke kojom
Sutira (sl. 27A, 27B, 27C, 27D, 27E) i da bude efikasan. Realizacija Suta u ovim uslovima obi¢no se obavlja
kratkim zaletom uz primenu finte telom, brzim otklonom i uz kontakt nogu sa tlom. Ponekad igrac sa
dobrom tehnikom padanja koristi pad i prizemljenje na bok i okret oko uzduzne ose tela.

27B

27D 27E

Greske: Pri realizaciji ovog suta javljaju se greske, koje su posledica nedovoljno naucenog
elementa, a to su:

= SporisuviSe dug zalet
= Sudar sa odbrambenim igracem pri cemu se deSava prekrsaj igraca u napadu

= LoSa koordinacija pri izvodenju Suta i nedovoljan otklon u stranu ruke kojom se
Sutira

1 Krilni napada¢ koji poseduje veci fond raznovrsnih tehnika Sutiranja primorava igrace odbrane da primenjuju tzv. "Siroke
formacije odbrane, a to, svakako omogucuje spoljnim igracima lakSe i uspesnije upucivanje lopte na gol.



= Slaba preglednost i nedovoljno uoCavanje mesta golmana u momentu Sutiranja

= PreviSe razmisljanja o tome kako ¢e se prizemljiti (pasti) nego o samoj realizaciji
Suta

*= Nespretno i nepravilno prizemljenje pri ¢emu moze da dode do povredivanja

Metodski postupak pri ucenju i usavrsavanju suta sa otklonom u stranu ruke kojom se baca
lopta:

Vezba 1. Prikaz i usmeno upoznavanje sa tehnikom izvodenja ovog Suta

Vezba 2. Prakti¢cno demonstriranje Suta bez igraca odbrane, a nakon toga sa protivnikom koji
samo markira (nije aktivan)

Vezba 3. Sut iz mesta sa otklonom ka ruci koja baca loptu

Vezba 4. Sut sa sporim zaletom od nekoliko koraka i protivnikom koji aktivho ne obavlja zadatke
odbrane

Vezba 5. Sut uz lagano kretanje i razli¢ite pravce zaleta prema golu, uz primenu finti i sl.

Vezba 6. Sutiranje uz primenu uskoka u golmanski prostor, prvo sa pasivnom a zatim sa

aktivnom igrom igraca odbrane

Vezba 7. Sutiranje koriééenjem ove tehnike sa svih pozicija kod igre 1 na 1
Vezba 8. Situacine vezbe kada igraci napada stvaraju uslove za realizaciju ovog Suta
Vezba 9. Primena ovog Suta kod igre napada i odbrane, pri ¢emu se priprema Sut za spoljnjeg i

krilnog napadaca kako bi izvrSio Sutiranje na ovaj nacin. Posle odredenog vremena uloge
se menjaju (napada i odbrane)

Vezba 10. U igri na dva gola igraci jednog i drugog tima se takmice ko ¢e uspeti da ovom tehnikom
Sutiranja postigne viSe pogodaka.

1.1.7  Sutu padu

Ovo je najceséi nacin Sutiranja na gol sa pozicije kruznog napadaca. S obzirom na mesto sa koga se izvodi
(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 (sI.28A, 28B, 28C). Inace, ova vrsta Suta spada u
grupu kombinovanih Suteva.

Uslovi za izvodenje ovog Suta su oteZani, s obzirom da se realizuje u prostoru vrlo zgusnute protivnicke
odbrane, gde je igrac koji Sutira neprekidno izloZen ostrim, vrlo ¢esto nedozvoljenim i grubim,
ometanjima protivnickih igraca. Iz tih razloga kruzni napadac ne dobija vedi broj "upotrebljivih" lopti®2.

Dovodenje tela u povoljnu poziciju za Sut je vrlo tesko, a uslovljeno je polozajem i nacinom ometanja od
strane protivnickih igraca. Dolazak u povoljnu poziciju moZe se ostvariti na vise nacina: pre protivnika
zauzeti mesto pored linije golmanovog prostora, fintiranjem ili utréavanjem obezbediti otvoren prolaz

12 DeSava se da tokom utakmice kruzni napada¢ dobije svega 3 do 4 ,upotrebljive* lopte kada moZe da $utira na gol
protivnika.



prema golu (sl. 29A, 29B, 29C, 29D, 29E, 29F, 29G). Pre prijema lopte igra¢ prema golu moze biti okrenut
licem, bokom ili ledima. NajteZe je ostvariti uspesan prijem lopte. Oslobadanje od protivni¢kog igraca vrsi
se uz pomoc finte, ulaskom u prazan prostor, okretom oko jedne ili druge noge i sl.

. Slika 28C
Sut nakon prijema lopte u padu




Slika 29D Slika 29F

Sut pivota nakon finte i pada u
golmanov prostor

Slika 29G

Lopta koju prima kruZni napadac treba da bude upucena precizno, pravovremeno i u predelu glave ili
grudi. Jo$ u momentu prijema (hvatanja) lopte igrac¢ procenjuje svoj poloZaj u odnosu na protivnika i
zapocinje kretanje kojim ée dodi u najpovoljniju poziciju za uspesan Sut prema golu®®. Nakon hvatanja
lopte oslobada se protivnika, kako bi zauzeto mesto ispred linije gola i obezbedio otvoren put prema
golu. Loptu najkra¢im putem, "zasticenu" od protivnika, iznosi u poziciju za izbacaj. Okret prema golu
treba da bude brz, povezan sa padom u vratarev prostor sa osloncem na jednu ili na obe noge, sa
odrazom ili bez njega.

Faza zamaha pocinje ¢im je lopta dovedena u krajnju poziciju za izbacaj i traje, istovremeno, dok se telo
krece prema golu. Efekat zamaha zavisi od brzine kretanja ruke i duZine puta na kojem se obavlja.

Kada se Sutira bez odskoka (sa osloncem) izbacaj se vrsi joS dok je telo u kontaktu sa podlogom,
neposredno pre dodira podloge rukama (sl. 30A, 30B, 30C, 30D, 30E). Lopta napusta ruku u fazi pada
kada telo (uzduZzna osa) i podloga Cine ugao od 55 do 45°. U slucaju koris¢enja odraza (uskoka) izbacaj
lopte se vrsi u trenutku kada telo zauzme polozen, skoro horizontalan poloZaj u odnosu na podlogu.

13 Kruzni napada¢ od momenta hvatanja lopte do pada u golmanov prostor sve radnje obavlja u pokretu.



5 Slika 30D Slika 30E
Sut u padu iz bo¢ne pozicije kada se igra¢ nade na liniji Sest metara

Prizemljenje se vrsi na nacin kako je to opisano pri izvodenju ereta.

Za vreme pada i zamaha pogled igraca je stalno usmeren prema golmanu, kako bi mogao dobro da
proceni koji je deo gola najmanje zastiéen.

Tesko je izvrsiti dobru sistematizaciju Suteva sa padom, jer ih ima mnogo i izvode se u vrlo razli¢itim
okolnostima (sl. 31A, 31B, 31C, 31D, 31E, 31F, 31G, 31H). Medutim, naj¢esc¢e se koriste Sutevi sa
uskokom i padom. Kod Suteva s padom sre¢emo Suteve bez odraza (sa osloncem) i Suteve sa odrazom
(jednom ili obema nogama), kao i Sut sa utréavanjem na liniju golmanovog prostora. U veéini slucajeva
moguce je dodi u povoljnu poziciju fintom u jednu ili drugu stranu, okretom oko jedne ili druge noge.

Slika 3



Slika 31E

y s

Slika 3G o Slika 31H
Sut sa uskokom i padom u golmanov prostor
Sut u padu uspesno primenjuju neki igradi i pri izvodenju slobodnog bacanja (sedmerca) ali samo sa

osloncem na tlo.

Greske koje se najcesce javljaju kod ovog Suta su: slab prijem lopte, sporo kretanje u fazi dolaska u
poziciju za Sut, spora i nedovoljno izgradena finta, nedovoljno ¢uvanje lopte od protivnika, slaba procena
poloZaja golmana, Sutiranje nasumice, nedovoljna odlu¢nost pri “ulasku” u Sut, sporo iznosenje lopte u
poziciju za zamah, neprenosenje teZine tela sa zadnje na prednju nogu, losa koordinacija pri izvodenju
Suta, kad igrac razmislja o tome kako ¢e pasti, nije koncentrisan na sut itd.

Metodski postupak pri u¢enju i usavr$savanju suteva sa padom

Prilikom ucenja i usavrsavanja svih Suteva sa padom neophodno je pripremiti sportiste da u svim
okolnostima bez posledica mogu obaviti prizemljenje nakon izbacaja lopte. To ¢ée biti moguce, kako je vec
naglaseno, ako se prethodna priprema obavi u salama za gimnastiku, teretanama ili na strunjacama za
borilake sportove. Sutiranje sa pozicije kruznog napadaca moze biti vrlo riskantno ako se ima u vidu da
se ono obavlja u otezanim uslovima®“.

Na ¢asovima (treninzima) gde se teorijski — vizuelno predstavljaju Sutevi sa padom, upoznati rukometase
sa svim bitnim detaljima izvodenja Suta. Ovom prilikom viSe nego obicno potrebno je to i prikazati
pomocu slika, lup filmova ili koristeéi video tehniku.

Vezba 1 Na prvom treningu u hali nastavnik (trener) usmeno ponavlja i upoznaje igrate sa
znacajem i tehnikom izvodenja Suteva sa padom.

14 Realizacija Suta sa padom, posebno ako je formirana odbrana, obavlja se u vecem broju slucajeva pod faulom, kada
protivni¢ki odbrambeni igra€ ima kontakt sa igraem napada i nastoji da ga omete, pri Eemu taj kontakt moze da bude grub.



Vezba 2 Prva predvezba moze biti izvodenje pada na strunjaci. Ovim se povezuje rad u
gimmnastickoj sali i teretani sa radom koji treba realizovati na znatno tvrdoj podlozi
(parketu, plasticnoj masi, asfaltiranom terenu itd.). Neki metodicari smatraju da
prethodno, posle gimnasticke sale, padove treba uditi i uvezbavati na travnatoj povrsini.

Vezba 3 Polaznici, odnosno bududéi rukometasi, realizuju padove bez lopte i u tzv. olakSanim
uslovima (iz kleCeceg, Cuceleg i stojeCeg polozaja) prvo iz mesta, a potom iz sporog
hoda.

Vezba 4 Pri izvodenju ovih vezbi nastojati da se prizemljenje obavi na nacin kako je to ranije

vezbano (amortizaciju obavit sklekom na obe ruke, kontaktom grudima, povaljkom,
kolutima i okretom oko uzduZzne ose tela).

Vezba 5 Rad u parovima sa loptom. Jedan igraC se nalazi ispred linije golmanovog prostora, a
drugi sa loptom 3 do 5 m udaljen dodaje loptu igracu (kruznom napadacu) a ovaj nakon
prijema lopte Sutira na gol.

Vezba 6 Ista vezba samo Sto se kruzni napadac (pivotmen) u odnosu na gol postavlja licem,
bokom ili ledima okrenut, a loptu prima iz kleCec¢eg, povijenog i stojeceg polozaja.

Vezba 7 Sve isto samo S$to se kruzni napadac nalazi u prostoru izemdu 9 i 6 m, pri ¢emu loptu
prima u kretanju i Sut obavlja u pokretu s padom, ali bez odraza.

1.1.8 Sutiranje na gol sa uvrtanjem tela oko uzduzne ose — “Srauba”

Ovu tehniku Sutiranja mogude je koristiti kada se igra¢ napada nade pored linije golmanovog prostora
ledima okrenut golu, a ima otvoren put i slobodan pravac ka golu.

Koris¢enje ovog Suta se rede susre¢e u modernom rukometu, jer su odbrane “Cvrsée” i pokretljivije, tako
da je teZe stvoriti uslove za uspesnu realizaciju ovog Suta. Ukoliko igrac, obi¢no kruzni napadac, zauzme
poloZaj pored same linije golmanskog prostora, a okretom ne moZe dodi u povoljnu poziciju i okrenuti se
licem golu, ponekad je primoran da Sutira na ovaj nacin. Ovako upuéena lopta prema golu istovremeno
predstavlja iznenadujuéi potez, odbrana i golman se ne nadaju ovom Sutu, ocekuju da igrac¢ pokusa da se
okrene oko jedne ili druge noge, da koristi fintu i da licem bude okrenut golu protivnika.

S obzirom da igrac koristeci ,Sraubu” nije u mogucnosti da ostvari zamah na duZzem putu, to brzina
kretanja lopte nije velika, ali je udaljenost od gola minimalna, te je stepen efikasnosti veliki.

,Srauba” kao $ut ima vie varijanti: $ut zamahom pored tela — dole u visini kuka, sa strane u visini ramena
i zamahom na gore (od predrucenja do uzrucenja). Kod Sutiranja odozgo dolazi do najveéeg uvrtanja tela
u pravcu izbacaja lopte, jer se desSava da igrac izvodi ovaj Sut preko protivnika u odbrani®s. Medutim, kod
izvodenja Suta zamahom dole pored tela zasuka skoro da i nema.

Na primeru Suta zamahom odozgo mogude je razumeti tehniku izvodenja, ako igrac koji Sutira koristi
desnu ruku.

15 Jugoslovenski rukomet je imao mnogo igréa koji su uspedno izvodili i éesto primenjivali ovaj $ut. Sezdesetih godina proslog
veka za najuspes$nijeg ,Sraubasa“ na svetu zvani€no je proglasen reprezentativac Jugoslavije Tomislav ,Toki“ Ragus.



Igrac se nade izmedu dva igrac¢a odbrane, ledima okrenut golu blizu linije golmanovog prostora
zauzimajuci raskoracni stav pri ¢emu su noge u kolenima povijene, a telo u blagom pretklonu. Kada igrac¢
uhvati loptu, radi vece stabilnosti i sigurnosti, dovodi je na grudi, drzedéi je neprekidno obema rukama, da
bi odmah desna ruka prihvatila loptu sa povijenim zglobom Sake, kako bi bila ¢vrsto drZzana (da ne
ispadne pri zamahu). IznoSenje lopte u polaznu poziciju za zamah i izbacaj se zavrsava kada se ruka sa
loptom nade u uzrucenju. Istovremeno, pri zamahu i pripremi za izbacaj gornji deo tela (trup) se uvrée u
pravcu ruke koja Sutira (u ovom slucaju desna), prateci pokret ruke. Ruka sa loptom nastavlja kretanje
nazad obavljajuci zamah. Izbacaj se obavlja kada Saka sa loptom dode do maksimalne tacke zamaha. U
trenutku izbacaja lopte kolena i ceo trup su ispruzeni, da bi se ukupna tezina tela prenela na loptu kojoj
treba obezbediti maksimalnu pocéetnu brzinu (sl. 32A, 32B, 32C, 32D, 32E, 32F).

Pracenje kretanja lopte nakon njenog izbacaja, osim rukom, ponekad se obavlja i telom pri ¢emu je igrac
primoran da vrsi amortizaciju padom. Nakon okreta u stranu ruke koja Sutira amortizacija se obavlja

v

sklekom na obe ruke ili odlaskom u “upijac” ili kolut.

| u ovom 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 praéenje leta lopte.

Greske pri izvodenju ovog Suta su: slaba preglednost, tako da se igra€ pri Sutu sudara sa protivni¢kim
igracem odbrane, nedovoljna ili nepotpuna preglednost u odnosu na mesto i kretanje golmana te se
lopta uputi u pravcu golmana, spor i neprecizan zamah i izbacaj lopte koja promasuje gol, sudar sa
igracem odbrane Sto sudija kaZnjava prekrsajem, udar loptom u telo protivnika itd.

Slika 32A Slika 32B Slika 32C



Slika 32D Slika 32E Slika 32F

I Metodski postupak za ucenje i usavrsavanje suta “Sraubom”

Vezba 1.

Vezba 2.

Vezba 3.

Vezba 4.

Vezba 5.

Vezba 6.

Vezba 7.

Vezba 8.

Vezba 9.

1.1.9

Usmeno upoznavanje sa znacCajem i primenom ove tehnike bacanja lopte na gol.
Demonstracija izvodenja “Sraube” od strane nastavnika, trenera ili demonstratora

IgraC je okrenut ledima golu i iz mekanog raskoracnog stava bez lopte oponasa
$utriranje uvrtanjem tela (,$raubom")

Igrac¢ oponasa Sutiranje bez lopte pri ¢emu se zamah rukom krecée na dole, u visini kuka
(sa strane) i odozdo

Iz mesta, igrac¢ okrenut ledima golu, bez igraca odbrane obavlja upucivanje lopte na gol
“Sraubom”

Prijem lopte obema rukama i nakon zamaha Sut na gol, okret u stranu ruke kojom se
Sutira, prizemljenje dolaskom u sklek

Sve isto kao u prethodnoj vezbi samo Sto igra¢ pri prizemljenju koristi “povaljku”, kolut
napred, kolut preko ramena ruke kojom Sutira

Uvezbavati “Sraubu” uz poluaktivno i aktivno ometanje protivnickih igra¢a odbrane

U igri napada i odbrane razigravanjem stvarati uslove da se Sutira uvrtanjem tela
“Sraubom”

Organizovati igru na dva gola pri ¢emu ce pobediti ona ekipa koja vise golova postigne
ovom tehnikom Sutiranja.

Sutiranje lobovanjem

U savremenom rukometu ovakvo upudivanje lopte na gol je Cesto i koriste ga igraci svih kategorija i svih

nivoa takmicenja.

MoZemo reci da ovaj nacin Sutiranja na gol spada u red sloZenih i relativno teskih tehnika Sutiranja.



Koriste ga, manje - viSe, svi igraci, ali najviSe kruzni i krilni napadaci. Primena ovakvog Sutiranja
(lobovanjem) je moguca kada golman, nastojeci da smanji ugao efikasnosti pri izvodenju napada
protivnickih igraca, izade sa gol linije u pravcu igraca koji Sutira. Na ovaj nacin oslobada se deo prostora u
gornjim delovima gola, te je ovakav Sut praktiéno nemogude osujetiti.

Slozenost i tezina ovog Suta ogleda se u ¢injenici da igrac u brzom zaletu i pri snaznom zamahu, mora da
obavi transfrormaciju i umesto brzog pravolinijskog izbacaja obavi blago luéno upudéivanje lopte iznad
ruku golmana u nebranjeni deo gola. Pri ovome igra¢ mora biti vrlo precizan, pravovremen i da njegovu
nameru golman ne moze da “desifruje”. Zato svi prethodni pokreti pri zaletu, odrazu, letu i zamahu
rukom moraju da uvere golmana da ¢e biti upucen snazan, pravolinijski Sut prema njegovim rukama, telu
ili nogama.

Golman istréava par koraka, zauzima osnovni odbrambeni stav, dok sledi upuéivanje lopte blagim
pokretom, lu¢no u gol (sa krila u suprotni ugao, a sa sredine u sredinu povrsine gola).

Pri izvodenju ovog Suta takode je moguce razaznati sve Cetiri faze (prijem lopte i zalet, odraz dovodenje
lopte u polaznu poziciju za zamah i izbacaj, faza izbacaja i praéenja leta lopte).¢

Sut sa snazinim odrazom i lobom se prakti¢no najéesée susreée u igri krilnih, a nesto rede kruznih
napadaca. Medutim, i svaki drugi igra¢ moze da dode u situaciju da primeni ovaj Sut kada se nade u
kontranapadu, pri ¢emu iz maksimalne brzine treba da obavi Sutiranje na ovaj nacin. Ukoliko je veca
brzina kretanja u zaletu, utoliko je teZe postici potrebnu preciznost.

Greske u realizaciji Suta lobom mogu biti mnogobrojne.
Pri zaletu sudar sa igracem odbrane, kada se sudi prekrsaj u napadu i oduzima lopta.

Usled velike brzine u zaletu postize se znacajno horizontalno kretanje tela, pa je tesko izvesti potrebnu
transformaciju Suta, te dolazi do promasaja gola ili lake odbrane golmana.

U zaletu ne postoji dovoljna preglednost i obi¢no dolazi do gazenja linije golmanovog prostora nogom
kojom se igra¢ odrazava.

Nedovoljna ili slaba procena radnji golmana koji se priprema odbranu. Upucivanje lopte na gol pre

“y-

obavljenog skoka gomana koji, ponekad, uhvati “Zivu” loptu.

Metodski postupak pri uc¢enju i usavrSavanju suta lobovanjem

Usmeno, jasno i koncizno upoznavanje sportista sa znacajem i koriSéenjem ovog nacina Sutiranja, pri
¢emu ukazati na bitne momente pri realizaciji ovog Suta.

Vezba 1. Prikaz izvodenja Suta od strane nastavnika, trenera ili demonstratora

Vezba 2. Krecudi se slobodno po terenu, na znak nastavnika, svaki igra¢ obavlja zalet i skok iznad
zamisljenog golmanskog prostora i imitira Sut bez lopte. Bitno je da se nastoji postici

16 Faza zamaha i izbacaja kod ovog Suta se, znacgajno, razlikuje od drugih Suteva. U ovom sluéaju prvi deo zamaha je brz i
energican, dok se drugi deo obavlja usporenim kretanjem ruke, a $akom se vrsi blag pokret pri E¢emu se ostvaruje lobovanje.



Vezba 3.

Vezba 4.

Vezba 5.

Vezba 6.

Vezba 7.

Vezba 8.

potrebna ubedljivost u pokretima, pri ¢emu brz zamah rukom treba usporiti i
transformisati u pokret lobom

Svaki igrac sa svog mesta igranja u napadu ovu vezbu izvodi kretanjem prema golu, pri
¢emu se zaleti obavljaju pravolinijski, polukruzno ili sa promenom pravca “cik-cak”

Sut sa lobom obavljati sa srednjih pozicija primenom odgovarajuc¢eg zaleta i uskoka u
golmanov prostor nastojeéi da se postigne maksimalan odrazni impuls i kretanje u vis.
Golman se nalazi na golu i aktivno ucestuvje u odbrani. Tokom primene ovih vezbi treba
koristiti odraz jednom (suprotnom) i drugom (istoimenom) nogom

Istu vezbu koristiti i pri zaletu sa krilnih pozicija, uz aktivnho uceSée golmana, odraz sa
jedne ili druge noge

Rad u parovima, pri ¢emu se igra¢ u odbrani nalazi ispred linije golmanovog prostora na
strani ruke kojom igraC¢ napada ima nameru da Sutira. Odbrambeni igra¢ je u prvo
vreme poluaktivan, a kasnije nastoji da igraca napada osujeti u njegovoj nameri
Sutiranja lobovanjem. Uloge se menjaju nakon odredenog broja pokusaja Sutiranja

Igra na jedan gol kada u odredenom vremenskom intervalu igraci napada nastoje da
dodu u situaciju izvodenja ovog Suta, a igradi odbrane u tome nastoje da ih sprece.
Posle odredenog vremena uloge se menjaju, a pobednik je ona ekipa koja postigne vise
pogodaka ovom tehnikom Sutiranja

Igra na dva gola pri ¢emu svaka ekipa nastoji da pri nadigravanju stvori veci broj prilika
za upucivanje lopte na gol ovom tehnikom.

U procesu daljeg usavrsavanja ove tehnike Sutiranja, kao i u ostalim slu¢ajevima, potrebno je vise raditi

one vezbe koje imaju situacioni karakter, a narocito kad je to mogudée primenjivati u igri na samim

utakmicama.

Na rukometnim utakmicama moguce je videti i Suteve koji nisu Cesti, pa ih nazivamo atipicnim. U ovu

grupu spadaju: Sut obema rukama, Sut udarcem jednom ili dvema rukama po lopti dok je u vazduhu, sut

nakon uskoka pri izvodenju tzv. “celepina”, Sut pri uskoku sa velikom rotacijom lopte i dodirom sa

podlogom (“koko$ka”)¥. Sut sa velikom rotacijom lopte i njenim udarom o podlogu (dok se igra¢ nalazi u

vazduhu) u novije vreme se vrlo Cesto koristi. Medutim, ovaj nacin Sutiranja u tehnickom smislu malo se

razlikuje od Suta s lobom. Igrac loptu Salje pored nogu golmana vestim pokretom u zglobu Sake i prstiju,

tako da lopta dodirne tlo i nakon odbijanja luénom putanjom ulazi u gol. Stepen efikasnosti Sutiranja

ovom tehnikom je vrlo visok.

7 Uotavamo da izrazi kao $to su: ,kokodka“, presecanje lopte, skidanje lopte ... nisu adekvatni u sustini i ti im termini u
potpunosti ne odgovaraju. Medutim, za sada, bar kod nas su odomaceni dok se ne uradi odgovarajuca, za sve prihvatljiva

terminologija.



ZADATAK

ODGOVORI NA PITANJA!

Odgovore na postavljena pitanja poslati predmetnom nastavniku na sledc¢u e-mail
adresu: sasarukomet@gmail.com

1. Od cega zavisi izbor tehnike Sutiranja na gol?
2. Koji se Sutevi mogu svrstati u grupu elementarnih suteva?

3. Na koliko faza se moze razloziti skok-sut (navesti koje su te faze)?
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