VLADIMIR CANJUGA, prof.

METODIKA OBUKE TEHNICK O-

TAKTICKIH ELEMENATA U NAPADU
(mlade dobne skupine)

uvoD

U treningu mladih dobnih skupina nagjvaznije je pravovremeno utjecati na vrhunsku
tehniku izvedbe elemenata rukometne igre u napadu. Nakon osnovne skole rukometa i
savladanih primarnih elemenata tehnike napada, prelazi se na usavrSavanje istih. Ovg
»POKAZNI TRENING« tek je pokazatelj pristupai shvacanjatreniranja mladih uzrasta pa
sve do prvotimacal

U ovom su treningu prikazane metodol ogije i vjezbe za savladavanje bazi¢nih Te-Ta
elemenata napada, kao $to su: hvatanja, dodavanja, vodenja, fintiranja, Sutiranja,
skokovi, ubadanja, kriZzanja, utr¢avanja, razviacenja, ...

UVODNI DIO TRENINGA:

Osnovni je zadatak, u ovom dijelu treninga, maksimalna brzina izvedbe svih
elemenata, utjecaj na preciznost dodavanja i hvatanja lopte i maksimalna brzina kretanja
igraca sa i bez lopte. IzvrSenjem ovih zadataka utjecat ¢e se na najvaznije motoric¢ke
sposobnosti bitne za rukometnu igru u napadu, (uz ve¢ spomenute brzinu i preciznost,
koordinaciju, spretnost-okretnost, eksplozivnost, brzinsku izdrjivost, snagu,...)

LOVICE:

1)) igraci koji love - vode loptu boljom — slabijom rukom i love ostale igrace koji bjeze
skokovima na lijevoj ili desnoj nozi, ali uvijek »jednonoznim skokovimag, (lovi
3-4 igraca) uz mogucnost ogranic¢avanja prostora u kojem se lovica odvija, jednako
kao i povecanjeili smanjenje lovaca,

2.) svi igraci vode lopte, »lovci« u drugoj ruci drZe drugu loptu kao znak raspoznavanja
ai i kao dodatno vjezbanje hvatalopte. Broj lovacai prostor ovisi o ukupnom broju
igraca nazoc¢nih treningu,

3.) dvaigrata dodaju loptu i istovremeno hvatgju igrate koji vode loptu, dodavanja i
vodenje lopte su u duhu pravila rukometne igre. Broj parova koji lovi i prostor
ovise o ukupnom broju igrata nazoc¢nih treningu.

PAROVI:

Svaki igra¢ izvodi zadatak s loptom kojeg postavi trener (vodenje, fintiranje, skok-
Sut,...). Na znak trenera igraci izmjenjuju lopte bacanjem u zrak uz izbjegavanje
»sudaranja« lopti (igraci — parovi se nalaze na razlicitim krajevima igralista, minimalno
cca 20m udaljeni).
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DVIJE EKIPE:

U omedenom prostoru, (Sesterac, deveterac, polovica igralista,...) dvije ekipe
imaju zadatak izvesti maksimalni broj dodavanja u duhu Pravila igre. Ekipa koja to ne
uspije omesti i sprijeciti — obavlja dodatne vjezbe snage (sklekovi, skokovi...). Broj
dodavanja postavlja se ovisno o fazi pripremai zahtjevima treninga, takoder i prostor.

PRIPREMNI DIO:

RAD U PAROVIMA SLOPTAMA

Zadatak ovog segmenta treninga prije svega je priprema za glavni dio treninga,
(istezanja, razgibavanja...) ali i utjecaj na razvoj osnove motorike i funkcionalnosti
organizma, kao osnovnog preduvjeta za kvalitetno obavljanje zadataka Te-Ta elemenata u
napadu, (repetativna snaga, fleksibilnost, sko¢nost, agilnost, aerobni i anaerobni
kapaciteti...) —kontrolu vrSiti mjerenjem pulsa da seima uvid u intenzitet opterecenja.

PRIKAZ ILI OPISVJEZBI:

1.) »amerikanca« izvoditi hvatom bolje ruke i dodavati (varijante: da se takne pod
jednom, ili objemarukamaili §ed napod ili pad do skleka...),

2.) »trbusnjaci« - razmak izmedu igraca je 2-3 m, dodavanje lopte nakon podizanja od
poda (varijante: dodavanja lijevom i desnom rukom, dodavanje »aut«, dodavanje s
grudiju...)

3.) »leda« - dodavanje lijevom i desnom rukom i objema rukama iz poloZgjalezeti na
trbuhu i uvinucatijela,

4.) »boéni polozaj« - upor na podlaktici jedne ruke te dodavanje lijevom ili desnom
rukom, partner loptu vraca kotrljaju¢i po podu kako bi je igra¢ iz bo¢nog polozaja
podigao i vratio (zbog tempai inteziteta moguc rad s 2 — 3 lopte),

5.) sklekovi najednoj lopti, promjenalopte (jacanje zgloba Sake i hvata lopte),

6.) igraci su okrenuti ledima na udaljenosti 05 m u
raskoracnom pol ozaju opruzenih nogu i dodaju loptu kroz / )
noge i iznad glave, te obrnutim smjerom, (istezanja leda, .,% /%

zadnjeloze...),

7.) igti poloZaj igraca uz dodavanje lopte torzijom tijela— bo¢no C. ->

objema rukama,

INDIVIDUALNE VJEZBE SLOPTOM:

8.) izmjena lopte iz ruke u ruku s visokim podizanjem noge
opruzene u koljenu — poskocima — lopta se dodaje ispod noge
naizmjeniéno (koordiniran rad poskoka s noge na nogu i
lopteiz lijeve u desnu ruku),
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9.) iz raskoratnog stava opruzenih nogu — iscrtavamo «8» po
podu loptom naizmjeni¢no lijevom i desnom rukom,

e,

10.) iskorak — prednja noga pod pravim kutem (natkoljenica —
potkoljenica) te iscrtavamo loptom »8« po podu oko prednje
noge, uz okret za 180 stupnjeva i isto ponavljanje za drugu )

nogul. e

GLAVNI DIO (»A«)

U

ovom ¢e se dijelu treninga obuhvatiti osnove taktike, uz joS veci naglasak na

visoki novo tehnike elemenata rukometne igre u napadu. Takav trening mogu pratiti igrati
koji su prodli Skolu rukometa i poseduju odredeni nivo osnovne tehnike rukometne igre.
Svi se zadaci izvode u maksimalno moguce brzo, sva se hvatanja i dodavanja odvijgju u
kretanju i zaletu naloptu — nema dodavanja u mjestu »sucelice« - rad u grupama.

VJEZBA 1.
Parovi u kretanju sa 6-7/m razmaka izvode zadatak (jedan se kre¢e natraske, drugi

naprijed)

dodavanje lijevom i desnom rukom visoke, poluvisoke i niske lopte,

jedan igra¢ dodaje loptu lijevom—desnom rukom, drugi izvodi »amerikancag, te
obojicaizvode »amerikancag,

igrac koji se krece naprijed izvodi finte, akoji se krece natraske igra obranu,

igrac vodi loptu naprijed i pokuSava pretréati obrambenog igraca po duzini
igralista,

po Sirini igralista igrac svome paru baca kontru i istr¢ava do polovice igralista,
nakon togaistré¢ava kontru nazad, aigrac s druge strane igralista baca kontru.
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VJIEZBA 2.
TROJKE: u prvoj sefazi izvodi sjednom, zatim s dvije, aako je mogucei stri lopte.

promjena pozicijaigraca,

s jednom loptom varijanta »prebrojavanjak,

preskakanja srednjeg igraca,

sdvije lopte — povratna od srednjeg i »prebrojavanje« u lijevo i desno.
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VJEZBA 3.

RAD U GRUPAMA —-VRATARI RADE POSEBNO: >
D02/
- polozg cetiri grupe po tri igraca u obliku kriza, ,1\‘ — /
- zadatak ubadanja slijeva—desnas dvije lopte, ,x"'f_, . Q’;
- varijanta pretréavanja u suprotnu kolonu, e Gft‘)?’;’ N5
- varijantadodavanjaiz skoka, A A o
VJIEZBA 4.

SEST GRUPA PO TRI: - VRATARI RADE POSEBNO:

- dlican zadatak kao prethodna vjezba, ali uz
zahtjevnija kretanja bez lopte-zadaci isti!!!

VRATARI (zavrijemetrajanjavjezbi 3.,4.,7.18.)
- tehnika obranavisokih, niskih i poluvisokih lopti u mjestu bez lopte,
- VjeZbe stretchinga i pripreme za Suterski dio treninga,
- zavrijemevjezbi 7. i 8. vratari rade tehniku obrana poluvisokih lopti u kretanju,

VJIEZBA 5, 8 s SIS
UBADANUJE slijevanadesno i obrnuto O \ e L
- zalet naloptu, promjena mjestaigrata, e T
- vratari izvode kretanjai prijenos lopte T @ ‘«
- kretanjelopte : LK-LV-SV-DV-DK-V-LK ... A ft}f'“".
- varijante dodavanjalopte: iz koraka, iz skoka, i / [N . \'*
- rad s 2-3lopte, ovisno o nivou tehnike. i Forr A
| l o v O
9 w0 kY o

VJEZBA 6.
UBADANJE VANJSKIH IGRACA
(utréavanje krila na kruznog)

- rad stri lijeva i tri desna krila, te lijevi i desni
vanjski, (6-8),

- krilo nakon dodavanja vanjskom odlazi nacrtu, te
dobivenu loptu od desnog vanjskog daje na desno
krilo,

- rad sdvijeloptei sdesnanalijevo,

- zadaci i varijante kao i u vjezbi prije,

- uovoj vjezbi vratari izvode simulacije obrana
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VIEZBA 7.
KRIZANJA (dvavanjska igracai dvakrila)

- U punom trku vanjski igraci (lijevi—desni)
krizaju s krilima, a krila nastavljgju s vanjskim
igratima,...

- kretanjelopte: LV-DV-LK-DK-LV-DV...,

- vjezbaseizvodi i sdruge strane.

VJEZBA 8.
KRIZANJA (tri vanjskai dvakrila)
- kombinirano krizanje srednjeg i desnog

vanjskog igraca i desnog krila, te nakon
dijagonalne lopte za lijevog vanjskog igraca -
krizanje lijevog vanjskog igraca s lijevim krilom
koje dodaje loptu na desno krilo za nastavak
akcije,

- krilanakon kriZanja prelaze nacrtu,

- idti se zadatak odvijai s druge strane.

VJEZBA 9.
UDARCI NA VRATA (VANJSKI IGRACI)

preduvjet za ovakvu vrstu Sutiranja je dobar "

nivo tehnike hvatanjai dodavanjalopte,
- udarci seizvode iz koraka sa zemlje uz otklone,
- odrazom slijevei desne nogei sunozno,
- &utizfinteulijevui desnu stranu,
- &utevi morgju biti precizni, a u kasnijoj fazi
rastai razvojaigraca doci ¢e do pojacanja Sutal,
- ova vjezba se izvodi i iz krizanja s vanjskim
igracima

VJEZBA 10.
UDARCI NA VRATA S KRILA | S POLOZAJA
KRUZNOG NAPADACA:

- kod ove vrste Suteva obratiti poaznju na samom
poc¢etku obuke na vrste odraza, tj. odraz s
odrazne i suprotne noge,

- kod kruznog napadata inzistirati na Sutu s
okretom u L i D stranu, te do pada u povaljku,
upijac ili do skleka,

- krila obucavati za skok iz kuta, te iz poloZaja
»auta« - (uz crtu).
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GLAVNI DIO (»B«)

U ovom dijelu treninga organizirati igru na dvoja vrata uz primjenu odredenih
zadataka, npr. igra bez vodenja lopte, bez po¢etnog bacanja kod primljenog pogotka, svi
igraci moraju biti preko sredisnje crte da bi pogodak vrijedio ili neke druge zadace koje ¢e
ubrzati igrui utjecati na$to visd nivo tehnikaizvodenja Te-Ta elemenata u napadu.

ZAVRSNI DIO TRENINGA:

|ZVODPENJE SEDMERACA

Takoder dati odredene zadatke za poboljSanje izvodenja sedmeraca, (vratar stoji na
crti —izvoda¢ na 6m, vratar stoji na 4m — izvoda¢ na 8m, za promaSgj kazna sklekovi i .
igra naiispadanje do pobjednika...).

PoStovani kolege treneri! Ovim sam oglednim treningom pokuSao prikazati nacin i
put u radu s igratima u razvoju, igracima koji su selektirani i prodli osnovnu Skolu
rukometa. UpornoS¢u u ispravijanju pogreSaka, pravilnom demonstriranju i bezbrojnim
ponavljanjima Te-Ta elemenata u napadu, dobit ¢emo i visoki nivo tehnike kod napadaca.

U danasnjem modernom rukometu brzina i tehnika u kombinaciji sa snagom
osnovni su preduvjet za uspjeh, stoga sei opredijelite za takovu vrstu rada.

HVALA, uz Zelje zaVaSim novim uspjesimal
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