BACANJE LOPTE NA GOL
(SUTIRANJE)




Sistematizacija Bacanja lopte - Pavlin 1979.




PODELA SUTEVA U RUKOMETU




SUTIRANJA

Sutiranja prema pozicijama igra¢a delimo na:
» Sutiranja sa pozicije spoljnih napadaca

« Sutiranja sa pozicije levog krila

» Sutiranja sa pozicije desnog krila

» Sutiranja sa pozicije kruznog napadaca - (pivota)




Sutevi upuéeni sa tih igrackih pozicija razlikuju se medusobno sa obzirom na ja¢inu
udarca, nacinu izvodenja, udaljenosti od gola, aktivnosti protivnickih igraca, a dele se sa
obzirom:

 daliseizvode iz mestaili zaleta

 dalisezaletizvodiiz jednog, dvaili tri koraka
 daliselopta prima u zaletuili se zalet izvodi sa loptom
e dallije zalet dijagonalan, prav ili polukruzan

* daliseizvodi odrazom sa dve noge, suprotne ili iste u odnosu na ruku s kojom se
izvodi bacanje-Sutiranje




PODELA SUTEVA PREMA SPECIFICNOSTI
TEHNICKOG 1ZVODENJA

ELEMENTARNI: sa Sase koracima, u
visini glave, visini ramena, visini
kuka, odozdo,Ceoni, ,madarac”...

SLOZENI: svi skok Sutevi

KOMBINOVANI: svi skok sutevi koji
se realizuju sa odrazom i padom




Sutiranja sa razli¢itih igrackih
pozicija mogu se izvoditi:

* sazemlje (upor od tlo)
* iz skoka

* iz skokaiupadu

 upadu
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SUTEVI SA ZEMLIJE
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odnosu na sutersku ruku.

U metodici uCenja uvek se zapocinje iskorakom
suprotne noge u odnosu na sutersku ruku.




ELEMENTARNI SUTEVI:

CEONI SUT

Rastojanje 7-12m
Brz i efikasan sut
Najcesca primena kod spoljnih napadaca

Cetiri faze: zalet, zamah, izbadaj i praéenje lopte

,Madarac”

Brz i efikasan sut
Najcesca primena u polukontri i kontranapadu
Primenjuju ga svi igraci

Sut iz kretanja (igra¢ nakon izba&aja lopte nastavlja kretanje)




Specificni nacini Sutiranja sa zemlje

Sutiranje u visini kuka pored tela ispruzenom rukom
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Sutiranje u visini i ispod visine kolena sa suprotne
noge u odnosu na sutersku ruku

Sutiranje otklonom tela u suprotnu stranu u
odnosu na sutersku ruku (polueret)

Sutiranje iz lakta prema unutra

Sutiranje sa okretom tela oko uzduZne ose za
180° (Srauba)



Sutiranje iskorakom iste noge u odnosu na ruku kojom
se izvodi sutiranje u razlicitim visinama

* Iznad visine glave ili opruzenom
rukom




Tipicne greske koje sa javljaju kod svih suteva sa
zemlje

e Spor zalet

e Losa kordinacija ruku i nogu pri izvodenju trokoraka

e LosSa procena rastojanja u odnosu na igrace odbrane




Karakteristike:

* Najcesce koriste spoljni napadaci sa vecih
udaljenosti (7-11m)

* 5 faza: zalet, odraz, let, izbacaj lopte i doskok
e Zalet moze biti bocni i Ceoni

* Visina odraza zavisi od: snage misica opruzaca noge
kojom se vrsi odraz; brzina nervno-misi¢ne reakcije;
kordinacije u fazi leta i odraza i zamaha druge noge |
,Slobodne” ruke

GRESKE:

 Nedovoljna visina tezista tela u ,mrtvoj tacki”
* Nedovoljna udaljenost od odbrambenih igraca
* Nedovoljna visina skoka

* Slaba preglednost




SLOZENI SUTEVI (SKOK SUT U DALJ)

KARAKTERISTIKE:

* Atraktivan sut sa svih napadackih
pozicija

* 5 faza: zalet, odraz, let, izbacaj i
doskok

* Visok procenat pogodaka

GRESKE:

* Nedovoljno brz zalet

 Mali odraz

e Kratak zamah sa loptom

 Nedovoljna brzina kretanja pri letu
prema golu pri cemu igraci odbrane ,;
zatvore ,,prolaz” pa se napravi
prekrsaj u napadu

F‘!
{
“ﬂ-l
!_"J




- Grafiitki prikaz skoka pri izvodenju:
al suta u vis:
= b) $uta u dalj.

Maksimaina visina odraza
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KINOGRAM SKOK SUTA
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KARAKTERISTIKE KVALITETNOG SUTIRANJA

Sutirati $to preciznije, jer i slabiji udarci ako su precizni dovode do uspeha
Sutirati raznovrsno, zna¢i dobro savladati najmanje dve vrste udaraca

Po mogucnosti Sutirati s obe ruke, jer je to velika prednost pred
protivnickom odbranom

Sutirati nisko, po moguénosti da se lopta odbije od tla 1m ispred golmana

Sutirati niske lopte sa efektom koje posle dodira sa tlom promeni smer

Snazno i precizno sutirati u uglove kako bi sprecili golmana da uhvati
loptu i brzo baci u kontranapad

Sutirati pored igraéa koji su slabiji blokeri ili poznavati slabosti dobrih
blokera

Poznavati dobre i loSe strane protivnickog golmana, njegov stil, slabiju
stranu, njegovu sposobnost odbrane visokih, poluvisokih i niskih lopti




Sutirati iznenadno i shazno

Sutirati nakon prethodne finte pogledom, pravcem
kretanja ili nakon laznog Suta

Golmanima skakacima koji brane lepezom Sutirati izmedu
nogu, u visini kuka i iznad glave

Pred kraj utakmice kod ,tesnog” rezultata sacekati do
stopostotne prilike

Pripremiti udarac na gol kolektivhom taktikom,
kombinacijom ili individualno

Sutirati na bazi ocene li¢nih sposobnosti iz pozicije koja
predstavlja Sansu za gol

Efikasnost spoljasnjih bekova smatra se zadovoljavajucom
ako je broj postignutih golova iznad polovine broja
upucenih lopti na gol (50%)




KOMBINOVANI SUTEVI

SKOK SUT SA OTKLONOM (ERET)

Naziv je dobio po cehoslovackom igracu
Eretu, koji je medu prvima poceo da
koristi ovakvu tehniku Sutiranja

Ovaj Sut spada u grupu najslozenijih,
najatraktivnijih i najtezih elemenata
tehnike rukometne igre




Karakteristike:

Atraktivan sut

Primena kod krilnih i kruznih napadaca
4 faze:

e Zalet

e (QOdraz

* Letiizbacajlopte

* Doskok (prizemljenje)- upijacem, kotrljanjem
oko uzduzne ose i prizemljenje kolutom napred




Tipicne greske skok suta sa otklonom (eret)

Slab odraz

Mali otklon

Brzopleto sutiranje

Nedovoljno uocavanje mesta golmana
Odlazak u “mrtav ugao”

Natrcavanje na igraca odbrane uz prekrsaj

Losa tehnika prizemljenja

Gazenje linije golmanovog prostora



SUTIRANJE OTKLONOM U STRANU RUKE KOJOM
SE SUTIRA

Ovu tehniku Sutiranja koriste spoljni napadaci kada se nadu u zoni Suta blize
golu (izmedu 6 i 9 m) a pored sebe imaju samo jednog igraca odbrane, kao i
krilni i kruzni napadaci kada se nadu u slicnoj situaciji.

Postoje dve varijante ovog nacina Sutiranja:

* Bez odraza — spoljni napadaci




TIPICNE GRESKE PRI IZVODENJU SUTA
OTKLONOM U STRANU RUKE KOJOM
SE SUTIRA

Spor i suvise 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

Slaba preglednost i nedovoljno uocavanje
mesta golmana u momentu Sutiranja

Previse razmisljanja o tome kako Ce se
prizemljiti (pasti) nego o samoj realizaciji
suta

Nespretno i nepravilno prizemljenje pri
cemu moze da dode do povredivanja
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Thank you
for
your attention !



