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1.0 Plan und Programm fiir die fiinfte Klasse der Grundschule

Handball in Klassen fiir die Grundschule gibt es in insgesamt 22 Stunden und 10
; Stunden in der ersten und 12 Stunden in der zweiten Jahreshilfte. Aullerdem ist es
~ wichtig darauf hinzuweisen, dass im Rahmen des sogenannten sportlichen
Aktivititen gehort Handball in 38 Stunden. Das Unterrichten sportlicher Aktivititen
st die dritte Unterrichtsstunde der Woche, in der sich die Kinder mehr auf das Spiel
. konzentrieren und nicht auf die Methodik zum Erlernen neuer Elemente.
Im Folgenden werden die Namen der Unterrichtseinheiten der Reihe nach
aufgefithrt. Los geht es von der 12 Stunde, denn laut Plan und Programm steht vor
dem Handball das Training der Bewegungsdrills und der Leichtathletik:
' 12 — Passen und Fangen des Balls mit Schritt

13 — Passen und Fangen des Balls im Gehen und Laufen
14 — Passen und Fangen des 'Balls mit einem Dribbling

15 — Dribbling mit rechter und linker Hand

16 — Wurf aufs Tor vom Platz

17 — Wurf von der Fliigelposition

18 — Wiederholung der gelernten Elemente und Riickblick auf die Spielregeln

19 — Versuch, auf zwei Tore zu spielen

. In der zweiten Jahreshilfte tritt Handball gegen Ende des Jahres, genauer gesagt
ab 63. Stunde, in Erscheinung und wird fast bis zum Jahresende gespielt.
63 — Passen und Fangen des Balls

64 — Wurf aufs Tor vom Boden




65 — Wurf vom schwedischen Kasten

66 — Sprungwurf aufs Tor

67 — Verteidigungszonen im Handball

68 — Angriffszone

69 — Abwehr 6:0, 5:1 und 4:2

70 — Einiiben des Angriffs ohne Verteidigung
71 — Finte links - Durchbruch rechts

72 — Uberpriifung der gelernten Elemente

73 — Spiel auf ein Tor

74 — Spiel auf zwei Tore

Plan und Programm fiir freien Sportaktivititen:
Passen und Fangen des Balls vom Platz
Passen und Fangen des Balls in Bewegung
Dribbling im Gehen (linke und rechte Hand)
Dribbling in Bewegung (Laufen)

Passen und Fangen mit einem Dribbling

Fangen und Passen zu dritt

0.

0.

0.

0.

0.

0.

0. Torschuss vom Elfmeterpunkt
0. Torschuss aus dem Spielzug

0. Torschuss aus drei Schritten

0. SchieBen aus der Fliigelposition

0. SchieBen aus der Position der Verteidiger
0.

Schieflen aus der Drehposition




. Bewegungstechnik des Torwarts

. Sich zu zweit bewegen und auf das Tor schie3en

. sich zu dritt bewegen und auf das Tor schieflen

. Gegenangriff

. Ein Siebener-Werfen

. Verarbeitung der Spielregeln

. Bewegung der Spieler in der Verteidigungszone

. Bewegung der Spieler in der Angriffszone auf allen Positionen

. ein Torspiel

ein Torspiel

. Zwei-Tore-Spiel
. Zwei-Tore-Spiel
. Zwei-Tore-Spiel
. Zwei-Tore-Spiel
. Zwei-Tore-Spiel
. Zwei-Tore-Spiel
. Zwei-Tore-Spiel
. Zwei-Tore-Spiel "
. Zwei-Tore-Spiel
. Zwei-Tore-Spiel
. Zwei-Tore-Spiel
. Zwei-Tore-Spiel
. Zwei-Tore-Spiel
. Zwei-Tore-Spiel




0. Zwei-Tore-Spiel
0. Zwei-Tore-Spiel




0.0 ERSTER TEIL DER STUNDE

Im ersten Teil der Stunde, dem sogenannten Grundspiele, und die eigentliche
Funktion dieses Teils der Lektion besteht darin, die Schiiler schrittweise an die
Arbeit heranzufithren und sich durch ,,Ablenkung®“ auf die bevorstehenden
Anstrengungen vorzubereiten. Nachfolgend liste ich einige Grundspiele auf, die ich
bei der Durchfiihrung des Unterrichts verwendet habe, aber auch bei anderen

Gelegenheiten bei der Durchfiihrung von Schulungen.

2. Spiel: Der Ball ist die Rettung

Er wird aus den anwesenden Studierenden ausgewihlt der Reprasentant, der den
Rest der Gruppe anfeuert, die innerhalb der klar definierten Spielgrenzen des
Stiirmers liuft. Wen auch immer er fingt, er iibernimmt die Rolle des ,,Fanger* und
~ setzt das Spiel fort. Der Ball zirkuliert sténdig von Hand zu Hand anderer Schiiler
mit einer maximalen Verweildauer von 3 Sekunden pro Schiiler. Der Schiiler, der
den Ball hat, kann nicht gefangen werden. Es gibt verschiedene Variationen: mehr

- Fangen®, mehr Bille... aber das ist die Basis. (Darstellung in der Abbildung 1)

2. Spiel: Hinzufiigen zu...

Die Schiiler werden in zwei Teams aufgeteilt, der Ball wird an eines der Teams
vergeben. Sie passen sich gegenseitig zu, wihrend die gegnerische Mannschaft
versucht, ihnen den Ball abzunehmen. Das Geldnde ist vorne klar abgegrenzt.
Gespielt wird mit 10 — 15 zusammenhéngenden Péssen einer Mannschaft, danach

absolviert in der Regel die gesamte unterlegene Mannschaft als Strafe Krafttrainin;g.
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Der Ball wechselt nach dem Absitzen der Strafe den Besitzer und wird hirter

gespielt. (Darstellung in der Abbildung 2)

2. Spiel: Kopfballtor

Die Schiiler werden in zwei Mannschaften eingeteilt, Handball wird nach allen
bestehenden Regeln gespielt, auBer dass Fouls toleriert werden, sowie das Betreten
des Torwartbereichs. Ziel des Spiels ist es, den Ball auf den Kopf des Spielers des
Soja-Teams zu werfen, der mit dem Kopf ein Tor schieBen muss. Normalerweise
besteht die Hauptvariante darin, dass sich maximal 2 oder 3 Spieler jeder

Mannschaft im Torwartbereich authalten. (Darstellung in der Abbildung 3)

2. Spiel: Kopftballtor per Freistof3

Die Schiiler werden in zwei Mannschaften aufgeteilt, Handball wird dort gespielt,

wo Fouls normalerweise toleriert werden, der Zutritt innerhalb von 6 m ist erlaubt,‘

aber Handball ist verboten. Der Unterschied im Vergleich zum vorherigen Spiel

besteht darin, dass der Schiiler den Ball auf seinen eigenen Kopf werfen und ein Tor

erzielen kann. (Darstellung in der Abbildung 4)

2. Spiel: Spiel in 6 Metern

Bei der Aufteilung der Schiiler in zwei Mannschaften gelten alle Handballregeln

mit der Tatsache, dass Fouls toleriert werden und ein Tor erzielt wird, wenn der Ball

~ in 6 m landet, mit der Bedingung, dass niemand den Spieler beriihren darf, der dort

»ein Tor schieBt“. Es muss auBerdem ,,No“ und ,Enda Cor Portio Whole“ sein

andernfalls z4hlt das Tor nicht. (Darstellung in der Abbildung 5)
6
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et
. Hinweis: Zwei der fiinf Grundspiele werden an Schiiler vergeben, die praktisch
keine Handballkenntnisse haben und nur geringe Fortschritte bei der Beherrschung

ihrer Handballfihigkeiten gemacht haben. Es konnen kompliziertere Spiele

.n angegeben werden, von denen nur einige stellvertretend aufgefiihrt sind.
.n Die Dauer betrédgt 8 - 10 Min.
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3.0 ZWEITER TEIL DER STUNDE

3.0 ZWEITER TEIL DER STUNDE

Nach der Theorie und Methodik des Sportunterrichts werden im zweiten Teil der
Stunde Ubungen zur Stirkung, Dehnung und Aufwirmung der Muskulatur
durchgefiihrt. Diese Ubungen dienen dazu, den Korper gut auf den Hauptteil dex
Stunde vorzubereiten. Im Folgenden wird eine Ubungsreihe prisentiert, die alle drei
Kategorien umfasst und zur angemessenen Vorbereitung des Kérpérs fiir die Arbeit

dient, bzw. fur den Hauptteil der Stunde.

UBUNGSAUFGABE BESCHREIBUNG DER UBUNG
| UND DOSIERUNG

Dehnung und Kréftigung der  P. p. - Standposition, Hinde an die

Nackenmuskulatur Hiiften, Vorwértsbeugen -

Riickwirtsbeugen, Drehung nach

links - rechts, Kreisen mit dem Kopf

8x1

Kraftigung der Arm- und A. s. - kleiner Gritschstand, seitliche
Schultergiirtelmuskulatur - Aufwiarmen | Kreisbewegungen vorwiirts -

riuckwirts 8x1

Aufwirmen der Gelenkflidche des P. s. - kleiner Gritschstand, Arme
Ellenbogens leicht gebeugt, Kreisen mit den
Ellenbogen 8x1




L
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Aufwirmen der Hiiftgelenksfldche

P. s. - kleiner Gritschstand, Hinde an
die Hiiften, Kreisen mit dem Rumpf

8x1

Aufwirmen der Leiste

P. s. - groBer Gritschstand, Gewicht
auf ein Bein und dann auf das andere

verlagern 8x1

Aufwirmen der Riickenmuskulatur

1. P. s. - groBBer Gritschstand, tiefe
Vorwirtsbeuge - 2. tiefer
Vorwirtsbeuge - 3. aufrecht stehen -

4. Schwingen 8x1

Aufwirmen der Rumpfmuskulatur

1. P. s. - groBBer Gritschstand,
Vorwirtsbeugen - 2. Drehung nach

links - rechts 8x1

Aufwirmen der Gelenkfliche der Knie

P. s. - Standposition, Hande an die

Knie, Kreisen 8x1

Aufwirmen der Gelenkfliche des

Sprunggelenks und der Handgelenke

Kreisen in den angegebenen
Gelenken in eine Richtung und dann

in die andere 8x1

Kriftigung der Bauchmuskulatur und

Hiiftbeuger

P. p. - auf dem Riicken liegend, Beuge
und gleichzeitiges Vorheben der

Beine 15x2

Kriftigung der unteren

Riickenmuskulatur

P. p. - auf dem Bauch liegend, Rumpf
beugen, Beine heben 15x2




Kriftigung der Armstreckmuskulatur Liegestiitze mit Unterstiitzung,

Aufstehen 15x2

Tabelle 1: Komplexe von Ubungen, die zum Dehnen, Kriiftigen und Aufwirmen

im zweiten Teil der Stunde durch Anwendung von Formiibungen verwendet

werden.

Die Dauer betrdgt 12—15 Minuten.
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n ~ 0.0 DRITTER ,,B* TEIL DER STUNDE
~ Das Prinzip fiir den 3B-Teil der Stunde ist, in den ersten zehn Stunden verschiedene
~ Formen von Staffellaufspielen anzuwenden, bis zu dem Moment, an dem man zum
Spiel auf ein Tor und spiter auf zwei Tore iibergeht. Dann wechselt man zum Spiel,
und durch das Spiel selbst werden verschiedene grundlegende Handballelemente
sowie taktische Varianten eingeiibt. Ich bin der Meinung, dass auf diese Weise alle

- Elemente des Handballspiels am besten gelibt werden konnen.

- Dauer: Ahfanglich bis zu zwanzig Minuten, und wenn zum Spiel iibergegangen

wird, etwa eine Stunde.
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0.0 VIERTER TEIL DER STUNDE

b

In diesem Teil der Stunde werden elementare Spiele oder Ubungen durchgefiihrt,
deren Ziel es ist, den Kérper allméhlich zu beruhigen, die Funktionen auf den

Normalzustand (Puls...) zuriickzubringen, nachdem die maximalen Anstrengungen

im 3B-Teil der Stunde erreicht wurden. Im Folgenden sind einige der moglichen

Ubungen und Aktivititen aufgefiihrt, die als Ergidnzung zu den vorherigen Themen

dienen.

Ubung 1: Training der Prizision beim SchieBen

Die Schiiler stehen in einer Reihe, jeweils auf Hohe der Spielfeldmitte. Jeder hat

zehn Bille, das Ziel ist es, so oft wie mglich die oberen linken (iiber der Latte) und

oberen rechten (iiber dem Pfosten) Ecken des Tors zu treffen. Jeder Treffer in die

Ecken des Tors oder in die unterschiedlich gefirbten Bereiche an den Pfosten oder

der Latte bringt zwei Punkte, ein Treffer direkt auf die Stange in den markierten

Bereichen einen Punkt, und jeder Treffer auBlerhalb dieser Bereiche bringt keine

- Punkte. (Darstellung in der Abbildung 6)

Ubung 2: Training der Ausfithrung von Siebenmetern

- Die Schiiler stehen in einer Reihe, zehn Meter vor dem Tor, und einer nach dem

[

(

anderen tritt vor, um den Siebenmeterwurf auszufithren. Jeder erfolgreich

ausgeflihrte Siebenmeter ldsst den Schiiler im Spiel bleiben, wihrend ein

- Fehlschuss zur Disqualifikation des Spielers fiihrt. (Darstellung in der Abbildung 7) '
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Die am hiufigsten verwendete Methode im Unterricht ist die Dehnungsmethode

bzw. das Stretching. Die Griinde fiir die Durchfiihrung von Dehniibungen

it (Stretching) sind folgende:'

o1 ®

o1 ®

1t

d o

e

T |

il ®
|

c

Wirkt sich positiv auf die Verbesserung der Reflexaktivitéit der Muskeln aus.
Ermoglicht die Vorbeugung von Verletzungen, und im Falle einer Verletzung

spielt es wihrend der Rehabilitationsphase eine sehr wichtige Rolle.

“IVerbessert die Elastizitit der Muskeln, was wiederum eine bessere

Koordination von Agonisten, Antagonisten, Synergisten und Fixatoren bei
der Ausfithrung einer Bewegung ermdglicht. Unkoordinierte Aktivitéiten
VO‘Il Agonisten und Antagonisten stellen die grundlegende Voraussetzung fiir
Muskelverletzungen und ihre zugehorigen Strukturen dar.

Ein guter Grad an Elastizitit der Muskeln reduziert den Energieverbrauch
der Muskeln, da der Widerstand der Antagonisten bei der
Bewegungsausfithrung verringert wird.

Es ermdoglicht die Vorbereitung der Gelenke und Strukturen, die ihre
Funktionalitit (Binder, Gelenke, Sehnen) fiir das Training oder den

Wettkampf sicherstellen.

 Dr. Berkovié, L. und Herr Cvetkovi¢, M. geben an, dass es zwei Methoden des

1 Stretchings gibt:?

1 ! Dr. Dukié¢, M., Trainer fiir Handballmethodik, Fakultét fiir Sport und Kérperkultur, Novi Sad, 1998,

) | Seite 77.

2 Mr. Cvetkovié, M., Arbeitsjournal fiir Studenten des zweiten Studlenj ahres der Fakultit fiir
Sportwissenschaften in Novi Sad.
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4. Weiche Methode — Dehnen — Entspannen — Dehnen (8-10 Sekunden), kurz
Pause, dann erneut 8—10 Sekunden.

4. Harte Methode — Dehnen — Kontraktion — Entspannen — Dehnen.

In der Praxis wird zu Beginn des Unterrichts — im Vorbereitungsabschnitt der Stunds
— die harte Methode angewendet, wihrend im letzten Teil der Stunde die weiche

Methode verwendet wird.

0.0 Komplexe Dehniibungen (Stretching)?

UBUNGSAUFGABE AUSGANGSPOSITION
(HALTUNG), BESCHREIBUNG
DER UBUNG UND DOSIERUNG

Dehnen der vorderen Teile des Stiitze in der Kniestellung, leicht
Deltamuskels, der Beuger des zusammengerollt, Finger an den
Unterarms und der Knien, Becken nach hinten, halten
Handgelenksflexoren (20 Sek. x1)

Dehnen der schrigen Bauchmuskulatur Sitzposition, einarmig nach vorne
und der duBeren | gestiitzt, linkes (rechtes) Bein
Oberschenkelmuskulatur ausgestreckt, rechtes (linkes) Bein

tiberkreuzt, Drehung des Rumpfes und

3 Anderson, Bob, “Stretching,” Shelter Publications, Inc., Bolinas, Kalifornien, USA, 1980,
Seite(n) 130, 131. : :
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des Kopfes nach rechts (links), halten
(10 Sek. pro Seite x1)

Dehnen der - vorderen

Oberschenkelmuskulatur und der

schrigen Bauchmuskulatur

beide
Hinde

Sitzposition, Beine

zusammengeklappt, ~ nach
vorne, absenken nach links (rechts),

halten (25 Sek. jede Seite x1)

Dehnen der lumbalen Strecker und der

hinteren Oberschenkelmuskulatur

Sitzposition, linkes (rechtes) Bein
ausgestreckt, rechtes (linkes) Bein
iber das Knie gebeugt,
Vorwirtsbeuge, mit den Hénden die
ausgestreckten Zehen beriihren, halten

(10 Sek. jedes Bein x1)

Dehnen der

Lendenwirbelsiulenextensoren und der

Sitzposition, mit den Hinden breit auf

den Boden stiitzen; Vorbeugen; halten.

hinteren und inneren | (20 Sek. x1)
Oberschenkelmuskulatur

Dehnen der inneren | Sitz mit weit gespreizten Beinen,
Oberschenkelmuskulatur und | FuBsohlen zusammengefiihrt; Hande

Verbesserung der Beweglichkeit in den

Hiiftgelenken

auf den Knien; mit den Hinden Druck

nach unten ausiiben. (20 Sek. x1)

Dehnen der hinteren

Oberschenkelmuskulatur:

Ausfallschritt nach rechts (links),

leichter Vorbeugen, Unterarme an die

15




Wand;  Oberkorper nach  vorne

bewegen. (30 Sek. pro Bein)

Tabelle 2: Komplexe Dehnungsiibungen (Stretching), die als eine Methode zw
Durchfithrung des vierten Teils der Stunde verwendet werden kénnen.

Dauer: zwischen 5 und 10 Minuten.
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6.0 BEISPIELE FUR UNTERRICHTSSTUNDEN

6.1 Technisch-taktische Elemente mit Ubungen zur Perfektionierung

Stunde Nr. 1

Unterrichtseinheit: Fangen und Passen des Balls im Stand

Das anfingliche Training wird so durchgefiihrt, dass die Schiiler paarweise

| gegenﬁbefstehen (Darstellung in der Abbildung 8) und das Fangen und Passen des

" Balls im Stand geiibt wird. Zuvor ist es notwendig, die verschiedenen Arten des

Ballfangens zu erkliren — die erste Art ist, den Ball auf Brusthdhe mit den Daumen

in einer "Schale" zu fangen (Darstellung in der Abbildung 9), wihrend die zweite

~ Methode darin besteht, den Ball auf Kopthdhe zu fangen, wobei die Hinde ebenfalls
~ eine "Schale" bilden. (Darstellung in der Abbildung 10)

Nach den grundlegenden Ubungen des Ballfangens wird das Passen mit einem

~ Schritt nach vorn in Richtung der Hand durchgefiihrt, mit der der Ball geworfen

~ wird. Die Hand wird iiber den Kopf gefiihrt, und die Bewegung beginnt im

Schultergelenk, dann im Ellbogen und endet mit der Flexion des Handgelenks

(Darstellung in der Abbildung 11). Es ist moglich, das Becken leicht nach vorne zu

. beugen. So wird der "Peitschen-Effekt" erreicht, auf den spiter noch niher

eingegangen wird. (Dartellung in der Abbildung 11)
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Stunde Nr. 2

Unterrichtseinheit: Fangen und Passen des Balls aus dem Schritt (Lauf)

Nach dem Erlernen der vorherigen Unterrichtseinheit wird das Fangen des Balls
und das Passen im Schritt geiibt. Dies umfasst das Anlaufen zum Ball sowie die
Riickkehr nach dem Passen. Die Studierenden sind paarweise einander gegeniiber
aufgestellt, es erfolgt eine Erklirung, gefolgt von der Einfithrung des neuern
Elements.
Aus der Ruheposition (ungefihr in einem leichten Gritschstand) erfolgt das
Anlaufen zum Ball, der mit dem ersten Schritt gefangen wird, wobei das Bein
entgegengesetzt zum Wurfarm nach vorne gesetzt wird. Der néchste Schritt erfolgt
mit dem anderen Bein, wobei gleichzeitig der Arm (zusammen mit dem Ball) nach
oben (in die Ausholbewegung) gefithrt wird, um sich auf den letzten Schritt

vorzubereiten. Dieser Schritt wird wieder mit dem entgegengesetzten Bein

ausgefiihrt, wobei der Arm, der in der Ausholbewegung nach oben gefiihrt wurde,
nun in einer Vorwirtsbewegung aus den Gelenken der Schulter, des Ellbogens und
der Hand nach vorne gebracht wird.

Der Ball wird aus der Hand bei etwa 45° Flexion im Schultergelenk (Ubergang von

der Ausholbewegung in die Vorwirtsbewegung) geworfen. Nach dem Wurf erfolgt
die Riickkehr in die Ausgangsposition durch Riickwirtsgehen, ebenfalls in drei
Schritten. (Darstellung in der Abbildung 12)

- Nach einer bestimmten Anzahl von Pissen kann man zur Arbeit in Kolonnen |

~ libergehen, bei der die Studierenden in zwei oder mehr Kolonnen hintereinander

18
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| aufgestellt werden und nach dem Ausfithren des Passes ans Ende ihrer Kolonne

- gehen. (Darstellung in der Abbildung 13)

Stunde Nr. 3
Unterrichtseinheit: Elemente der Verteidigung - parallele und diagonale

Verteidigungsstellung

 Den Studierenden wird die Ausfiihrung der parallelen Verteidigungsstellung erklért:

Die FiiBe stehen parallel, der Stand ist leicht gespreizt, die Knie sind leicht nach
vorne gebeugt, der Oberkdrper ist ebenfalls leicht nach vorne geneigt, und die Arme
sind gehoben. (Darstellung in der Abbildung 14)

Danach nehmen die Studierenden an ihrem Platz die genannte
Verteidigungsstellung ein, und der Padagoge geht herum, um mogliche Fehler bel
jedem Einzelnen zu korrigieren.

Die nichste Ubung besteht darin, dass sich die Studierenden chaotisch in der Halle

- bewegen und dann die parallele Verteidigungsstellung einnehmen sollen.

. Bei der Erkldarung der diagonalen Verteidigungsstellung wird Folgendes betont: Die

 FiiBe sind diagonal zueinander ausgerichtet, wobei diese Position hauptséchlich

vom Angreifer abhiingt, also davon, ob er Rechts- oder Linkshénder ist. Die Knie
sind leicht nach vorne gebeugt, der Oberkorper ebenfalls, und ein Arm (Beispiel:
wenn der Angreifer Linkshénder ist, geht der rechte Arm zur Wurthand, der linken
Hand), wihrend der andere Arm in Richtung Hiifte geht (der linke Arm zur rechten
Hiifte des linkshindigen Spielers und umgekehrt).
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Die Ubung besteht darin, auf den Spieler, der den Ball hat, zuzugehe:
(herauszutreten), der passiv eine Angriffsposition einnimmt, indem er den Arm nac}
oben hebt. Es wird entweder ein Abfangen oder, noch besser, ein ,,Herunterdriicken’

des Arms durchgefiihrt. (Darstellung in der Abbildung 15)

Stunde Nr. 4

Unterrichtseinheit: Elemente der Verteidigung — seitliche und tiefenorientierte

Verteidigungsaktionen (Bewegungen)

Bei der Definition von seitlichen und tiefenorientierten Bewegungen wiirden wir
feststellen, dass seitliche Bewegungen alle diejenigen sind, die zur Verteidigung

gegen Angriffe wihrend der Balliibertragung von einer Seite zur anderen verwendet

werden. Tiefenorientierte Bewegungen folgen in der Regel den seitlichen

Bewegungen und werden eingesetzt, wenn man auf einen Spieler, der den Ball

besitzt, herausgeht.

Beschreibung der seitlichen Bewegung: Die Ausgangsstellung vor der seitlichen

Bewegung ist parallel, mit einem etwas niedrigeren Schwerpunkt als bei der zuvor

beschriebenen parailelen Stellung (im vorherigen Unterricht), da dies eine

effizientere und schnellere Bewegung ermoglicht. (Darstellung in der Abbildung

16) Bei der Bewegung wird zuerst das Bein in die Richtung bewegt, in die man sich

bewegt, gefolgt vom anderen Bein, das das sogenannte ,,Nachziehen” ausfiihrt. Die: |

Arme sind in Hochhalte, leicht an den Ellbogen gebeugt, bereit, einen eventuellen

plotzlichen Wurf zu blockieren.

20




er Bei tiefenorientierten Bewegungen wird der Vorsto auf den Angreifer in 2-3
o Schritten gemacht, zwingend vor einer Téuschung des Angreifers, wobei eine Hand
n’; auf die Wurfhand des Angreifers und die andere auf die gegeniiberliegende Hiifte
- gerichtet ist. (Darstellung in der Abbildung 17)
Ubungen:
e Secitliche Bewegungen entlang der 6- und 9-Meter-Linie, gefolgt von
te -diagonalen Bewegungen. (Darstellung in der Abbildung 18/1)

e Tiefenorientierte Bewegungen von 6 bis 9 Metern, gefolgt von diagonalen

Ausfallschritten. (Darstellung in der Abbildung 18/2)

ir e Kombination der oben genannten Bewegungen.

s o Der Lehrer zeigt mit der Hand die Bewegungsrichtung an, und die Schiiler
ot fiihren die Bewegungen in diese Richtung aus. (Darstellung in der
n Abbildung 19)

n Stunde Nr. 5§
r. Unterrichtseinheit: Blockieren des Wurfs (Block oder Blockade)

v, Das Blockieren von Wiirfen, Blocks oder Blockaden, je nachdem, wie sie
1 bezeichnet werden, sind defensive Elemente, die darauf abziélen, den gegnerischen
> Schuss auf das Tor zu verhindern, der iiber oder neben der Zone abgegeben wird.
Beschreibung des Elements: Beim Wurf {iber die Zone wird ein senkrechter,l
© zentrierter Absprung ausgefiihrt, die Arme sind in maximaler Hochhaltung undg

werden in Richtung des ankommenden Balls positioniert. Der Korper und die Arme
21




sind leicht nach vorne geneigt, um die maximale Hohe nicht zu beeintrichtigen, uny
gleichzeitig, um den Wurf so gut wie moglich abzufedern. (Darstellung in de
Abbildung 20)

Beim Wurf neben der Zone werden die Arme aus der Hochhalte in di
Vorwirtsbewegung gefiihrt, indem beide Arme zur gleichen Seite gehen, d.h. in di
Richtung, aus der der Wurf erfolgen wird. (Darstellung in der Abbildung 21)
Block auf 6 m, Block auf 9 m, diagonale Ausfallschritte. (Darstellung in des
Abbildung 22)
Ein Spieler steht auf der einen Seite, der andere auf der anderen Seite, sie verbinden
sich gegenseitig und versuchen, den Schuss zu blockieren, den der Spieler

ausgefiihrt hat, der zuvor Anlauf fiir den Wurf genommen hat. (Darstellung in de

Abbildung 23)

Stunde Nr. 6

Unterrichtseinheit: Den Spieler an der Pivot-Position schiitzen

Es gibt mehrere M(‘jglichkeiten, einen Spieler an der Pivot-Position zu verteidigen,

~ von denen die drei wichtigsten sind:

e Positionierung zwischen dem Pivot-Spieler und dem Ball (dem Spieler, der
in der seitlichen Linie den Ball hat). Dies ist die beste Art der Verteidigung,
da im modernen Handball in 90% der Fille, wenn der Pivot-Spieler den Ball
erhilt, er sich bereits im Halbkreis befindet, und aus dieser Position ist es

fiir ihn nicht schwer, ein Tor zu erzielen. Bei dieser Methode sollte die dem
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Pivot-Spieler nihere Hand immer am Korper des Spielers platziert sein
(niemals ihn am Trikot fassen), um seine pldtzlichen Bewegungen Zu ’
verfolgen. (Darstellung in der Abbildung 24)

Die Hand vor dem Pivot-Spieler platzieren - eine etwas ineffizientere
Methode, da wir uns hinter dem Pivot-Spieler befinden. Der Verteidiger hat
dann die Moglichkeit, entweder den Ball zu schlagen oder zu versuchen, den
Pivot-Spieler nach dem Fangen des Balls zu umschlieBen, wobei er es nicht
schafft, die Drehung bis zum Ende auszufiihren, da dies mit einem
Siebenmeter und einer zwei Minuten dauernden Disqualifikation wegen
Abbrechens der Bewegung bestraft wird. (Darstellung in der Abbildung 25)
Hochspringen vor dem Pivot-Spieler - indem der Spieler, der hinter dem
Pivot-Spieler steht, im Moment des Passes vor ihn springt. Diese Methode
ist die unzuverlissigste. (Darstellung in der Abbildung 26) Die Ubungen zu

diesen Elementen sind spezifische Fille.

~ Stunde Nr. 7
Unterrichtseinheit: Ballfiihrung

Die Ballfiihrung stellt ein technisches und taktisches Element des Dribbelns dar, bei

dem der Ball gegen den Boden gedriickt, vom Boden abprallt und diese

Handlungszyklen wiederholt werden, solange es die konkrete Situation erlaubt. Bei

der Ballfiihrung gibt es eine wichtige Voraussetzung fiir die Ausfiithrung des

Elements: DER BALL WIRD NICHT GETRAGEN, SONDERN GESCHOBEN!!!
23




. 2003.

Das bedeutet, dass bei der Ballfiihrung keine Phase des Uberlappens des Balls (wi¢ Vi

im Basketball) vorhanden sein darf, sondern der Ball immer vor einem geschoben

1
wird. Alles andere widerspricht den Spielregeln. L
Beschreibung des Elements: Im Moment des ,,Schiebens® des Balls aus der. Hand k

I

ist das gegeniiberliegende Bein zur filhrenden Hand im Ausfallschritt. Danach, in

|

der zweiten Phase, wenn der Ball vom Boden zur Hand geht, wechselt das
gleichnamige Bein vor das andere, und der zyklische Bewegungsablauf wird I
wiederholt. (Darstellung in der Abbildung 27) Y
Ubungen: Verschiedene Ubungen neben Hiitchen, Achtliufe, Slaloms... ¢

~ (Darstellung in der Abbildung 28)

[

 Stunde Nr. 8

Unterrichtseinheit: TAuschungen*

Tduschungen stellen duBerst komplexe motorische Bewegungen dar, deren
- Verfeinerung Jahre dauert und die sehr oft eine hervorragende Mdaglichkeit
darstellen, sich gegeﬁﬁber einem Verteidiger einen Vorteil zu verschaffen. Daher?

. 1st Tduschung das FErlangen eines Vorteils gegeniiber einem gegnerischen

3, Verteidiger durch Anderung der Bewegungsrichtung, des Rhythmus, der

 Geschwindigkeit... oder, am hé&ufigsten, werden alle Elemente zusammen

* Tauschungen von Tauschungen. (Tauschung, abk. tduschen) Trick, Betrug, List, Tauschung; Schlag :
~ im Fechten.

3 Jaksic, D., Seminararbeit aus dem Unterrichtsfach Handball, Fligelspieler im Handball, Januar
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i verwendet. Tauschungen konnen sein: einfache, doppelte und mehrfache |

. TAuschungen.

Die einfache Tduschung stellt eine TAuschung des gegnerischen Spielers in eine

d Richtung dar, wihrend der Durchbruch in die andere Richtung erfolgt. Zum

1 Beispiel: Tauschung nach links — Durchbruch nach rechts, T4uschung nach rechts

1S/

- verwendet werden, um den gegnerischen Spieler zu ,iiberlisten®. Zum Beispiel:

— Durchbruch nach links...

Die doppelte Tiuschung stellt eine Tauschung dar, bei der zwei Tauschungen

. doppelte Tauschung (links — rechts — Durchbruch nach links), Wurf-Téduschung —

‘ T'auschung nach links — Durchbruch nach rechts...

Die mehrfache Tduschung stellt eine THuschung dar, bei der mehr als zwei

" Tiuschungen verwendet werden, um sich einen Vorteil gegeniiber dem

gegnerischen Spieler zu verschaffen. Zum Beispiel: Wurf-T#auschung — doppelte
Tauschung. ..

Tiuschungen konnen Bewegungen sein, die beim Training von Anfingern
verwendet werden, sowie Spriinge, die als fortgeschrittenerer Schritt in der
Ausbildung dienen.

Ubungen: konkrete"Beispiele mit moglicher Markierung der Orte, wo der Béll
hingeht. (Darstellung in der Abbildung 29)

Stunde Nr. 9

' Unterrichtseinheit: ,,Eindringen
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Eindringen stellt ein Element des Angriffs dar, bei dem die angreifenden Spieler di¢

Verteidiger dazu zwingen, durch ihre Bewegung oder durch die T#uschung eine;

Schusses, oft in Kombination, den Raum zu verlagern oder auf einen Spieler in eine

potenziellen Gefahrenposition herauszukommen. Es ist ein sehr wichtige

technisch-taktischer ~Bestandteil, aus dem alle qualitativ hochwertigen
Angriffsaktionen resultieren. Das Ziel des Eindringens ist es, die Verteidigung daz
zu zwingen, nach dem Spieler mit dem Ball auszuriicken, und vor dem Foul dex
Ball hdufig an den nichstgelegenen Mitspieler abzugeben.

Ubungen:

Seitliches Passen zu einem anderen Spieler. (Darstellung in der Abbildung 30)

Spiel 2:2, 3:3, 3:2, wobei das Ziel darin besteht, den Ball zwischen zwe

Verteidigern hindurchzuspielen und rechtzeitig weiterzugeben. (Darstellung in det
Abbildung 31)

Stunde Nr. 10

Unterrichtseinheit: Schuss

Wenn man davon ausgeht, dass alle bisher beschriebenen Elemente bedeutend
- waren, kann man mit Recht behaupten, dass der Schuss sicherlich das bedeutendste
Element im Handball ist. Der Grund fiir diese Behauptung liegt zweifellos darin, 3
dass es ohne Schiisse keine Tore und somit auch keinen Sieg gibt (im besten Fall
konnte es ein Unentschieden geben 0:0). Es gibt verschiedene Arten von Schiissen, '

die nach mehreren Kriterien unterteilt werden kénnen:
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iie: 0. Nach Position®

€ e Von der Fliigelposition
€] . Klassischer Fliigelschuss
€l . Schuss mit dem gegnerischen Ful3
Si . Eret
A\l . Halberet
1 . Lob
. Trockene Blitter (Suvi list)

. Drehschuss (Zavrtaljka)

. Schuss aus dem Gegenangriff
i » Vom Riickraum
or . Aus dem Schritt

Klassischer Schuss
Schuss von der Seite
Schuss von unten
Halberet

Wurf mit dem gegnerischen Fuf}

. Sprungwurf
d Klassischer Sprungwurf
S ‘ Schneller Sprungwurf
. Halberet
I Sprungwurf mit beidbeinigem Absprung

6 Aleksi¢, D. Der Wurf im Handball, Zrenjanin 1998, Seiten 8 bis 43.
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Sprungwurf mit Verzégerung

. Vom Pivotspieler

Sprung zum Torwart
Eret, Halberet
Abweichung zur Wurfthand

Schraubwurf

0. Nach der Schusskraft

,, Voller® Schuss
Schwicherer Schuss
Lob

Trockenes Blatt
Drehwurf

0. Nach der Armfithrung

Frontal

Seitlich

Seitlich von der Gegenseite

Eret

| Halberet

. Es gibt auch einige weniger wichtige Unterteilungen (nach Entfernung, z.B. aus 6
Metern, aus 9 Metern, von der gegeniiberliegenden Seite oder mit dem
. ‘gegnerischen’ Fuf3...), aber dies sind im Wesentlichen die wichtigsten. Ubungen

 fur diese Wiirfe werden spiter bei der Beschreibung nach Positionen angegeben.
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6.2 Definition der Handballpositionen mit Ubungen zu deren Verbesserung’

Stunde Nr. 11

Unterrichtseinheit: Definition

Der Kreisldufer, Pivotspieler, ist aufgrund seiner grundlegenden Funktion als
ausfiihrender Spieler definiert. Das liegt daran, dass er, wenn er den Ball erhiilt,
- seine Aktion normalerweise mit einem Wurf auf das Tor abschlieBt (ausgenommen
~ sind taktische Varianten, bei denen er auBlerhalb der 9-Meter-Linie den Ball
annimmt und dann weiterspielt). Die meisten seiner Wiirfe fithrt er aus einer

Drehung aus, daher auch die Bezeichnung Pivotspieler (Pivot — Drehung; Mann —
‘ Mensch). Die Aufgabe des Kreisldufers im Angriff besteht darin, so schnell wie
moglich eine Position in der gegnerischen Abwehr einzunehmen und diese durch

Positionswechsel zu storen, entsprechend dem gewihlten Angriffssystem der

Mannschaft. Es gibt auch Spielsysteme mit zwei Kreisliufern, bei denen det
- Schwerpunkt darauf liegt, die gegnerische Abwehr zu binden, um den
- Aufienspielern den Wurf zu erleichtern.
Beispiele fiir Ubungen zur Verbesserung des Wurfes von der Position des
Kreisldufers:
e Bewegung des Spielers vor der 6-Meter-Linie, mit Ausweichen auf die 9-
Meter-Linie. Die Hande sind stindig bereit, den Ball zu fangen. (Darstelluhg |
in der Abbildung 32)

7 Dr buki¢, M. Trainer Methoden im Handball, Fakultat fiir Sportwissenschaft Novi Sad, 1998
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o Der Kreisldufer hebt nacheinander zwei Bille und wirft auf das Tor. |
(Darstellung in der Abbildung 33)

e 7Zwei Bille zirkulieren in zwei Dreiecken, wihrend sich der Kreisldufer
schnell nach links und rechts dreht, beide Bille fingt und weiterpasst.
(Darstellung in der Abbildung 34)

Stunde Nr. 12

Unterrichtseinheit: Definition und Verbesserung des Spiels des Aufienspielers

Die Position des AuBenspielers ist hauptsdchlich durch eine grole Anzahl von
Kontern gekennzeichnet. Das AuBlenspieler flihrt Ubertreibungen und Kreuzungern
durch und erzielt hauptsichlich viele Tore. Der AuBenspieler befindet sich in einem
sehr kleinen Raum, der flach und schmal ist, wo das AuBenspieler theoretisch eine
grofe Anzahl von offensiven Aktivititen durchfiihren sollte. In der Spielstruktur ist

der linke AuBenspieler ein Rechtshiander und der rechte ein Linkshénder. Manchmal

~ kommt es vor, dass ein Rechtshander auf der rechten AuBenseite spielt, und das ist

der Fall, wenn er mit einem Eret wirft. In meiner bisherigen Praxis habe ich keinen

" Linkshinder auf der linken AuBenseite gesehen. Im begrenzten Raum des

Us

AuBenspielers ist beim Pass von einem Mitspieler die giinstigste Position die Ecke

~ des Spielfelds aus mehreren Griinden: der Anlaufwinkel ist der glinstigste, und das

taktische AuBenspieler sollte die Breite des Angriffs iibertragen, wihrend er die

- Wurftechnik aus dieser Position verfeinert.

Beispiele fiir Ubungen zur Verbesserung von Aufenspielern:
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e Der Handballspieler befindet sich in der Ecke des Spielfelds. Nach dre v¢
Schritten springt er mit einem Sprung iiber ein aufgestelltes Seil in der A
Torraum und fiihrt einen Wurf aus, sodass die Hand mit dem Ball in de
Abwurfposition wihrend des Sprungs ist. Der Sprung erfolgt auf das
Absprungbein. (Darstellung in der Abbildung 35) B

e Der ,,vordere* Pfosten des Tors wird auf die 6-Meter-Linie herausgezogen,
d.h. das gesamte Tor wird gedreht, um einen ,,toten* Winkel zu schaffen
eine Markierung fiir den Absprungplatz wird gemacht, und der AuBenspieler -
fangt den Ball im Anlauf (dies bedeutet, dass er den ersten Schritt ohne Bal
macht und der Ball erst im zweiten oder sogar dritten Schritt gefangen Wird)“ ‘

springt ab und versucht zu treffen. (Darstellung in der Abbildung 36)

Stunde Nr. 13

Unterrichtseinheit: Definition und Verbesserung des Spiels der Aufienspieler

Realisatoren

Der Hauptzweck des AuBlenspielers ist es, seine Aktionen mit einem erfolgreichen

~ Wurf abzuschlieBen. Fulgozi, K.® (nach Duki¢, M.) gibt an, dass die grofte Anzahl

8 Nach den Angaben von Fulgozi haben die Handballspieler der jugoslawischen
Nationalmannschaft bei der Neunten Weltmeisterschaft (1978) insgesamt 187 Torwiirfe
ausgefiihrt und 89 Tore erzielt. Davon haben die AuRenspieler 136 Torwiirfe abgegeben und 63
Tore erzielt, was 73 % der gesamten Torwiirfe und etwa 70 % der insgesamt erzielten Tore
~ausmacht. Fulgozi, K. Neunte Handball-Weltmeisterschaft fiir Minner, Sportska praksa, 1978, Nr.
. 2,5.35. |
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rei' von Torwiirfen und damit auch die meisten Treffer genau von der Position der
e, AuBenspieler erzielt werden, und zwar durch:

e e Wiirfe auf das Tor vom Boden aus

as e Wiirfe auf das Tor mit einem Sprung nach oben

Beispiele fiir Ubungen zur Verbesserung des Wurfs vom Boden aus:

N, e Die Spieler sind in einer Entfernung von 12-13 m vom Tor auf der Position

1, des linken (rechten) Riickraums aufgestellt, wihrend der Trainer 10 m vom

et Tor entfernt ist. Der Trainer erhilt den Ball vom Spieler und hebt den Arm

ll zur Seite. Der Spieler bewegt sich auf ihn zu, nimmt den Ball von der

1)," Handfldche und Wirft aus einer Entfernung von 9 m auf das Tor. (Darstellung
in der Abbildung 37)

e Die Spieler sind in zwei Reihen auf den Positionen des linken und rechten
Riickraums aufgestellt. Die Spieler mit dem Ball stehen auf einer Seite,
wihrend sich auf der gegeniiberliegenden Seite die Spieler ohne Ball

T befinden. Die Spieler mit dem Ball passen diesen zur gegeniiberliegenden

Seite, wo der Spieler ohne Ball den Ball fingt und mit einem Drei-Schritt-
Anlauf aus 9 m Entfernung auf das Tor wirft. (Darstellung in der Abbildung
n 38)
1l Beispiele fiir Ubungen zur Verbesserung des Sprungwurfs:
e Annahme des Balls vom mittleren Riickraumspieler (oder alternativ vom
Fliigel), Anlauf und Wurf iiber ein durchsichtiges Hindernis. (Darstelluﬂg in
der Abbildung 39)
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e Annahme des Balls vom mittleren Riickraumspieler (oder alternativ von

Fliigel), Anlauf und Wurf iiber ein undurchsichtiges Hindernis. (Darstellung-

in der Abbildung 40)

Stunde Nr. 14

Unterrichtseinheit: Definition und Verbesserung des Spiels des Aufienspielers:

als Spielmacher

Basierend auf 14 beobachteten Variablen wurde ein wesentlicher Unterschied

zwischen dem AuBenspielér als Vollstrecker und dem AuBlenspieler als Spielmacher

festgestellt. Erstens neigt der Spielmacher dazu, weniger Zeit mit dem Ball e

verbringen, was impliziert, dass seine Aktivitit ohne Ball weitaus hoher ist als nach

dem Erhalt des Balls. Zweitens treten bei den Vollstreckern deutlich mehr

Spielfehler auf als bei den Spielmachern, was darauf zuriickzufiihren ist, dass die

Spielmacher in der Regel technisch besser ausgebildet sind. Insgesamt zeigt sich
~ ein wesentlicher Unterschied zwischen diesen beiden Spielertypen.

~ Beispiele fir Ubungen zur Verbesserung des Spiels des AuBenspielers als

Spielmacher:

e |-gegen-1-Spiel, Tduschung in die passive und dann in die aktive Zone.

(Darstellung in der Abbildung 41)

e Mogliche Losungen im 2-gegen-2 und 3-gegen-3-Spiel: Assists,

Tauschungen, Kreuzbewegungen, Einldufe auf die Kreislduferposition.
34
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Stunde Nr. 15

~ Unterrichtseinheit: Definition des Handballtorwarts

r

[ <)

s

v

Uber die Technik des Torwarts und seine Bedeutung fiir das Team zu sprechen, ist
beinahe'iiberfliissig. Einige Autoren betonen, dass ein guter Torwart etwa 70 % der
Mannschaft und damit des Erfolgs im Handball ausmacht. Bei der Definition des
Torwartspiels sind einige grundlegende Prinzipien hervorzuheben:

e Grundstellung des Torwarts: Die Beine sind an den Knien leicht gebeugt,
der K6rper ist nach vorne geneigt, die Fiie sind vollstandig auf dem Boden,
wobei das Korpergewicht auf den vorderen Teil der Fiile (Zehen) verlagert
ist. Es gibt folgende Stellungen:

=  Hohe Stellung

= Mittlere Stellung

= Niedrige Stellung

»  Abwehrstellung beim Wurf von der Fliigelposition

e Bewegung Vbr dem Tor — diese erfolgt auf einer halbrunden Bahn 1,5 m vor
der Torlinie.

e Eintreten in den Wurf — das Hauptziel dieses Elements ist es, den Winkel zu

verkiirzen.

(Darstellung in der Abbildung 42)
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5.2 Definition der Abwehrstellung im Handball®
6.3.1 Abwehr in der Linie

Stunde Nr. 16
. Unterrichtseinheit: Abwehr 6:0

" Bei der Definition der Abwehr im Handball ist es schwierig zu bestimmen, welche
die beste oder zweckmaBigste ist. Wahrscheinlich wiirde es, wenn wir eine Antwort |
auf diese Frage finden, die anderen Abwehrformationen iberfliissig machen.
Dennoch gibt es eine Aussage, die uns dazu erméchtigt, uns festzulegen: Die beste
Abwehr ist die, die kein Tor zuldsst! Jede Abwehr hat ihre Vor- und Nachteile. Fiir
das Lernen ist die 6:0-Abwehr am einfachsten. Sie wird als Ausgangspunkt
betrachtet, wihrend alle anderen Systeme darauf aufbauen.

| Die 6:0-Abwehr hat ihren Namen, weil die Spieler in einer Linie aufgestellt sind.
(Darstellung in der Abbildung 43) Viele machen den Fehler zu denken, dass die 6:0-
Abwehr nur auf der 6-Meter-Linie gespielt werden kann; das ist nicht richtig.
Theoretisch kann die 6:0-Abwehr auch auf 9 oder 10 Metern gespielt werden. Ein
| Beispiel hierfiir im modernen Handball ist, wenn die gegnerische Mannschatft einen
Spieler weniger hat. In diesem Fall spielt die Abwehr hiufig auf 9 Metern, da der

offensive Pivotspieler fehlt.

9 Dr. Puki¢, M., Theorie und Praxis der Handballabwehr, Fakultat fiir Sportwissenschaft, Novi Sad,
1998.
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Der Hauptvorteil der 6:0-Abwehr liegt in der Breite, die durch ihre Aufstellung vo

Fliigel zu Fliigel erreicht wird. Sie wird gegen Mannschaften eingesetzt, die gut
Fliigel- und Pivotspieler haben. Der groBte Nachteil ist die Tiefe, denn selbst wen:
in der 6:0-Abwehr viel Wert auf das Herauslaufen auf den Werfer gelegt wird, fehl

es dennoch an dieser Fihigkeit. Theoretisch gesehen ist das so.

Der Unterschied zwischen der fritheren und der heutigen 6:0-Abwehr ist enorm
Frither wurde die 6:0-Abwehr auch als “Taraba” oder ‘“Blocker-Abwehr’

bezeichnet, da sie in jhren zentralen Teilen hauptsdchlich von extrem groBer

Spielern gespielt wurde, deren Aufgabe nicht das Herauslaufen auf den Angreifer

sondern das Blockieren dessen Wurfs war. Eine weitere wichtige Figenschaft de

6:0-Abwehr ist, dass sie sich sehr leicht in andere Abwehrsysteme transformieren

[4sst.
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16.2.1 Abwehr in zwei oder mehr Linien

- Stunde Nr. 17

Unterrichtseinheit: Abwehrformationen 5:1 und 3:2:1

‘Bei der 5:1-Abwehr (fiinf Spieler in einer Linie und einer etwas weiter vorne —

Darstellung in der Abbildung 44) ist es wichtig zu erwéhnen, dass diese Formation
aus der 6:0-Abwehr hervorgegangen ist, um den zentralen Angreifer der
gegnerischen Mannschaft zu stoppen, der entweder ein guter Werfer oder ein sehr
guter Spielmacher ist. Auf diese Weise soll seine qualitativ hochwertige

Organisation des Angriffs behindert und der Ballfluss verlangsamt werden.

Vorteile der 5:1-Abwehr im Vergleich zur 6:0-Abwehr:

» Bessere Tiefe: Die 5:1-Abwehr bietet mehr Tiefe, was bedeutet, dass sie
effektiver gegen Riickraumwiirfe und Angriffe ist.

o Beteiligung am Konter: Im Gegensatz zur 6:0-Abwehr, bei der nur zwel
Spieler am Konter teilnehmen, sind in der 5:1-Abwehr drei Spieler beteiligt,
was die Chaﬁcen fiir schnelle Angriffe erhoht.

e FEinfachere Formation: Die Bildung der 5:1-Abwehr ist aufgrund des dritten
Spielers, der auf 9 Metern égiert, einfacher.

Mit der Einfiihrung dieser Abwehrformation haben Handballtheoretiker begonnen,

nicht nur tiber die KorpergroBe der zentralen Abwehrspieler nachzudenken, sondern

" auch iiber die Geschwindigkeit, die durch die zusitzliche Spielerposition in der
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Breite ausgeglichen werden muss. Dies stellt sicher, dass die Abwehr nicht nur gro|

und stark, sondern auch schnell und beweglich ist.

Die 3:2:1-Abwehr (drei Spieler in der ersten Linie, zwei in der zweiten und eine

vorne — Darstellung in der Abbildung 45) hat ihren Ursprung in der 5:1-Abweht
Diese Formation ist ein Produkt der jugoslawischen Handballsportschule und wurds
von unserem berithmten Experten Vlado Stenel entwickelt, der auch Trainer de

jugoslawischen Nationalmannschaft war und spiter die DDR-Nationalmannschaf

trainierte, mit der er 1978 die Weltmeisterschaft in der Tschechoslowakei gewann

Vorteile und Nachteile der 3:2:1-Abwehr — schlecht in der Breite, aber gut in de

Tiefe, deswegen spielt man mit der Mannschaft, die schwichere Fliigelspieler und:

stirkere Riickraumspieler. Die Formation kann sich aufgrund der Spezialisierung

auf die defensive Spielweise langsam aufstellen. 3:2:1-Abwehr besitzt auch eine

auBlergewohnliche Fiahigkeit, organisierte Konterangriffe zu bilden, sowohl durct

individuelle Aktionen als auch durch unterstiitzte Angriffe.

Stunde Nr. 18
~ Unterrichtseinheit: 4:2 und 3:3

- Die Entwicklung des Handballs hat zur Entstehung von Abwehrformationen
j geftihrt, die dem modernen Spielansatz entsprechen. Ein Beispiel dafiir ist die

Abwehr 4:2 (Darstellung in der Abbildung 46), die aus vier Spielern in der Linie

und zwei etwas vorgesetzten Spielern besteht, deren Aufgabe es ist, Druck auf die

- gegnerischen Riickraumspieler auszuiiben. Diese Abwehrformation wird nicht
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wihrend des gesamten Spiels eingesetzt, sondern kommt gewthnlich gegen Ende

“des Spiels zum Einsatz, wenn die Mannschaft im Riickstand liegt. Vor- und

1€l

hi
de

et

Nachteile der 4:2-Verteidigung — sie ist schlecht in der Breite, dafiir aber gut in der
Tiefe, es bedarf einer Spezialisierung der Spieler in den vorderen und defensiven
Positionen. Sie ist auBergewshnlich geeignet fiir die Umwandlung von Verteidigung
in Angriff, d. h. Gegenangriff und Halbgegenangriff.

In der jiingeren Zeit hat sich mit der Entwicklung des Handballs in afrikanischen

' Lindern eine Abwehrformation mit drei Spielern in der ersten und drei Spielern in

der zweiten Linie entwickelt (Abwehr 3:3 — Darstellung in der Abbildung 47). Diese

- Abwehr iSt Mitte der 90er Jahre als Modifikation der Abwehr 3:2:1 entstanden und

hat der jugoslawischen Nationalmannschaft konkret einen Qualititsverlust bei

einem Weltmeisterschaftsturnier (in Japan, Kumamoto, wo wir den neunten Platz

belegten) und dem Verpassen der Europameisterschaft in Kroatien gekostet.

Diese Abwehrformation wird von duBerst korperlich fitten Mannschaften gespielt,

die auf diese Weise ihren Hauptnachteil, ndmlich die Abwehr in der Breite,

ausgleichen. Die stirksten Nationalmannschaften hatten herausragende Werfer, aber

~ die mangelnde Fitness, ich wiirde sagen, die taktische Unzulédnglichkeit, hat den

Erfolg bei den bereits erwihnten Turnieren beeintrachtigt.
Spiter hat sich die Situation stabilisiert, und es wurden nacheinander Mannschaften

wie Katar, Agypten und Portugal bei der EM in Portugal besiegt, was die

- Behauptung widerlegt, dass nur Afrikaner die 3:3-Zone spielen.

- Stunde Nr. 19

Unterrichtseinheit: AbWAehrsysteme mit ,,Flicker* 5+1 und 42+2
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Wenn eine Mannschaft herausragende Einzelspieler hat, die sich von den andere;
Teammitgliedern abheben, werden Abwehrsysteme mit ,,Flicker* angewendet
Beispiele dafiir sind die Abwehrformationen 5+1 und 4+2, bei denen, je nacth ¢
Anzahl der auffélligen Schiitzen, strikte Markierungen zugewiesen werden, um das
Fangen des Balls durch den markierten Spiéier, seinen Sprung und den Schuss auf

das Tor zu verhindern (Darstellung in den Abbildungen 48 und 49). | ]

 Stunde Nr. 20

Unterrichtseinheit: Pressing

Meiner Meinung nach sollte auch diese Art der Abwehrformation erwihnt werden

da sie ein Element der Abwehr darstellt, das am Ende des Spiels eingesetzt wird,
 wenn die Zeit knapp ist und der Riickstand auf der Anzeigetafel einige Tore betrigt.
Dann wird Pressing angewendet, wobei jeder Abwehrspieler einem Angreifer
zugeordnet wird und ihn bis zum Ende verfolgt. Eine Analogie zu diesem System
;f im Basketball wire ,,Mann-gegen-Mann®, um die Dinge leichter zu erkliren.

 (Darstellung in der Abbildung 50)
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- von 6 m.

~ oder mehrere Spieler durch eine schnelle Transformation von der Abwehr in den

 sie realisieren den Angriff unmittelbar in der Néhe des Torraums. (Darstellung in

. 0. Fangen und unmittelbare Realisierung in der Nihe des Torraums, iiblicherweise

7.0 Taktik

Stunde Nr. 21

Unterrichtseinheit: Konterangriff und Halbkonterangriff'®

Definition gemdB ist der Konterangriff eine der grundlegenden taktischen
Varianten, die als Angriff definiert wird, der entweder nach einem Fehler eines

Angreifers oder nach einer guten Abwehr des Torwarts entsteht. Dabei erzielen ein
Angriff einen Vorteil in der ,,Wurfzone®. Der Torwart spielt den Ball zu ihnen, und

der Abbildung 51)
Die Phasen des Konterangriffs sind:
0. Abwehr des Torwarts

0. Offnung fiir den ersten Pass (Abspiel)
0. Abspiel

Der Halbkontoangriff stellt einen dhnlichen Angriff wie den Konterangriff dar, nur 5

dass wir nach der Abwehr des Torwarts einen Zwischenpass vom Torwart zu einem

10 pr, Rubin, P., Basketball: Taktik, Fakultat fur Kérperkultur Novi Sad, 2004.
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der Mitspieler haben, der nach dem Fangen des Balls einen Pass zu einem anderg

Mitspieler spielt. (Darstellung in der Abbildung 52)

Stunde Nr. 22
Unterrichtseinheit: Schneller Angriff

Der schnelle Angriff stellt die folgende Modifikation dar. Er tritt ein, wenn de
Konterangriff’ und der Halbkonterangriff gegen eine nicht aufgestellte Abweh
scheitern. Der Unterschied besteht darin, dass in der Regel zwei Spieler den Bal
tiber die Mittellinie bringen und ihn dann an freie Spieler verteilen, die das Tor de
Gegners gefihrden konnen. Auf den Abbildungen 53 und 54 sind zwei méglichey‘

Varianten der Ausfiihrung eines schnellen Angriffs dargestellt.

Stunde Nr. 23

Unterrichtseinheit: Uberschuss

Uberschuss stellt die taktische Aktivitit von Spielern und der angreifenden
Mannschaft dar, die mit einem Spieler mehr im Vergleich zur gegnerischen

Mannschaft angreift. Ziel ist es, die zahlenmiBige Uberlegenheit auszunutzen,

indem der Ball schnell weitergegeben wird, um in eine Wurfposition zu gelangen.

Der Uberschuss wird normalerweise von den Auflenspielern abgeschlossen, was
jedoch nicht in allen Situationen notwendig ist. Im F alle, dass sich ein sogenanntes

Loch in der Zone bildet, ist es immer besser, wenn einer der Aullenspieler oder sogar
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¢ der Pivotspieler abschlieit. Auf den Abbildungen 55 und 56 sind zwei Varianten des

lef

Uberschusses dargestellt.

Die erste ist der Uberschuss, wenn die erste Uberlappung zwischen dem Prog- ”

“Spieler und dem zweiten Abwehrspieler erfolgt. Eine wichtige Blockade durch den

Pivotspieler ist entscheidend, gefolgt von einer schnellen Transition und der

Realisierung durch den Fliigelspieler.

Die zweite ist der , breite Uberschuss®, wenn die erste Uberlappung vor dem Prog-
Spieler der Abwehr erfolgt, der Riickraum zwischen dem Prog und dem zweiten

usw. wird mit einem Wurf von der Fliigelposition realisiert.

. Stunde Nr. 24

Unterrichtseinheit: Taktische Varianten, die im Spiel mit direkter Hilfe von

Blockaden

Die moderne Spielweise vertieft die Entwicklung taktischer Varianten, alles mit
dem Ziel, die bestmdglichen Ergebnisse zu erzielen, die als Imperativ angesehen -
werden. Von klein auf beginnen Handballer, sogenannte ,,Schablonen® (im Voraus 1

entworfene und trainierte Aktionsabliufe) zu spielen, und von da an beginnen sie

~ mit dem Aufbau der Grundlagen, die spiter nur noch erweitert werden.

In den Abbildungen 57 und 58 sind einige grundlegende taktische Varianten mit der
Verwendung von Blockaden durch den Pivot gezeigt:

In Abbildung 57 wird ein klassischer Basketball-Pick-and-Roll gezeigt, bei dem ein
Spieler den Durchgang leckiert, sich dann deblockiert, rechtzeitig den Ball erhélt
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und die Aktion mit einem Wurf aufs Tor realisiert. In der Abbildung 58 sieht ma

den Eintritt des Fliigels auf die andere Seite, wo ihm eine Blockade bereitsteht, un;

die Realisierung aus 6 Metern.
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1. Element: Kontraangriff

' Balls nach dem Empfang... (Darstellung in der Abbildung 59)

(Darstellung in der Abbildung 61)

| Nichtsffnen des Winkels. (Darstellung in der Abbildung 62)

2. Element: Wurf vom Fliigel.

- Absprung vom AbstoBbein, Ubergang vom Standbein zum Wurf, Wurf nach
" Erreichen der maximalen Sprunghdhe (im Fallen), mit Abschluss im Handgelenk.

" Von 14 m wird ein Pass ausgefiihrt und Anlauf genommen, Ballannahme, drei

8.0 Priifungselemente

Stunde Nr. 25

Unterrichtseinheit: Priiffungselemente — Ausbildung

Alles zuvor erklirt. Eventuelle Fehler: Drehung vor der Mittellinie, Absenken des

Der Wurf ist ins lange Eck des Tores gerichtet. (Darstellung in der Abbildung 60)

3. Element: Sprungwurf
Schritte und ein Wurf aus 9 m ohne Verinderung des Bewegungsrhythmus.

4. Flement: Taktische Variante

Die Kombination beginnt mit einem Pass vom mittleren Riickraumspieler zum
linken (rechten) Riickraumspieler, der dann zum linken (rechten) Fliigelspieler
passt. Dieser greift den ersten Abwehrspieler an, blockt und lisst den Ball dem
Spieler, der von der Mitte anlduft. Er fithrt den Absprung aus und schliefit den
Angriff ab. Hauptfehler sind der Absprung in den toten” Winkel und das

5. Element: Taktische Variante
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Die Kombination beginnt vom linken (rechten) Fliigel, der einzieht und zum linke, S;
(rechten) Riickraumspieler passt, dieser wiederum zum mittleren Riickraumspiele
der mit dem Flugelspieler kreuzt, welcher dann Anlauf nimmt und mit einen
Sprungwurf {iber den Block abschlie3t. (Darstellung in der Abbildung 63)

6. Element (fiir Studenten, die eine hohere Note anstreben):

Die Studenten stehen in einer Reihe auf der Mittellinie, jeder hat zehn Biille. Zie
ist es, moglichst oft den oberen linken (fiinf Bille) und den oberen rechten (weitert
fiinf Bille) Eckwinkel des Tores zu treffen. Jeder Treffer in den Eckwinkel innerhalt
zweier verschiedenfarbiger Flidchen an Pfosten oder Latte bringt zwei Punkte, ei
Treffer an der markierten Flache der Latte oder des Pfostens einen Punkt, und jede
Treffer auBlerhalb dieser Bereiche bringt keine Punkte. (Darstellung in de -
Abbildung 64)

o, »n @
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¢ Stunde Nr. 26-30
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Unterrichtseinheit: Priifungselemente — Einiibung

Heute versucht man, basierend auf der Spezifikationsgleichung, den Beitrag

einzelner Dimensionen zum Erfolgsergebnis zu bestimmen. Diese Dimensionen
sind sehr zahlreich und teilweise noch unerforscht, daher werden im Folgenden

diejenigen Faktoren dargestellt, die am meisten untersucht wurden
(morphologische, motorische und psychologische Dimensionen).

Korperbau Motorische Fihigkeiten | Psychologische Merkmale
40 % 30 % 30 %
KorpergroBe Geschwindigkeit Mut, Entschlossenheit
40 % 40 % 45 %
Korpermasse Kraft Situationsbewertung
30 % 35 % 30'%
Armlénge Sprunghaft Kollektivbewusstsein
30 % 25 % 25 %

49




1. “Am Handballtor”, NIGRO “GLAS”, Banja Luka, 1979.

2. Gaji¢ V., Gaji¢ M.: “Handball-Technik und Taktik”, NIP “Partizan”, Belgraq 1

1973. |
3. Gor$i¢ T.: “Handball - Theorie und Methodik”, Slowenischer Verband, 1982.

4. Kova¢ J.: “Korrelation einiger Parameter, die die Geschwindigkeit be |

Handballspielerinnen charakterisieren”, Physische Kultur, Band 3, S. 180-18]
1977.

]

5. Kovac J., Duki¢ M.: “Quantitative Analyse der Bewegungsaktivitéitén Vor
Handballspielern unter Wettkampfbedingungen”, Sportpraxis, 1980,

6. Kovac J., Kova¢ M., Jovanovi¢ V., Duri¢ D.: “Struktur der Wettkampfaktivititey
von Handballspielern”, FFK, Novi Sad, 1982.

7. JZFK: “Jugoslawische Schule des Handballs”, 1982.

8. Madarasz 1.: “Kézilabdazas”, Sport, Budapest, 1976.

9. Matson R.: “Lasst uns Handball spielen”, Belgrad, 1966.

10. Mraz J.: “Handball”, Sportpresse, Zagreb, 1966.

11. Pokrajac B.: “Wie wir Gold gewonnen haben”, Belgrad, 1973.

12. Prnjatovic M “Handball fiir Jugendliche”, Handballverband SR Bosnien und
Herzegowina, Sarajevo, 1978.

13. Tomljenovi¢ V., Mali¢ Z.: “Handball - Theorie und Praxis”, Sporttribiine
Zagreb, 1982.

14. Duki¢ M.: “Praktikum der grundlegenden technischen und taktischen
Vorbereitung von Handballspielern”, R.K. Zeleznigar, 1986.

15. Bukié M.: “Handballschule”, FFK, Novi Sad, 1988.
16. Puki¢ M.: “Handball-Abwehr”, FFK, Novi Sad, 1996.

50

|




ad,!

bei

31

nd

c,

1l

17. Bukié M.: “Trainingspraktikum des Handballcamps ‘Rastimo’”, FFK, 1998.

18. Dukié M.: “Der methodische Trainer”, FFK, Novi Sad, 2003.

19. Pukié M.: “Handball”, FSFV, Novi Sad, 2016.

20. Puki¢ M.: “Forschung der motorischen Fahigkeiten junger Handballspieler”,
Universititshandballclub Vojvodina, 2017.

21. Puki¢ M.: “Jugendhandball”, Universititshandballclub Vojvodina, 2017.

22. bukic M. “Grundlegende Spiele zur Entwicklung handballbezogener
motorischer Fihigkeiten bei Kindern”, Universititshandballclub Vojvodina, 2017.

23. buki¢ M.: “Forschung der motorischen Fihigkeiten junger Handballspieler”,
Sports Academy, 2022.




53




54



55



56




57




PLANIPROGRAMRADAZAPETIRAZREDOSNOVNE
' SKOLE?

Rukometunastavizaosnovnuskoluprisutanjeuukupno22casaitolOcasovau prvom
polugodistu i12casova udrugompolugodistu.Takode, vazno jeistaci daseu okviru nastave
iztzv.sportske aktivnosti pojavljuje rukomet itou38casova.Nastava
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sportskeaktivnostijesteonajtreci cas u nedelji kadasedecavise usmeravajunaigru,a ne na
metodiku obucavanja novih elemenata.

Unastavkuceredombitidatinazivinastavnihjedinica.Pocinjeseod12-togcasa
jerjepoplanu iprogramu prerukometa uvezbavanje strojevih radnji iatletika;

12. Dodavanjeihvatanje lopte saiskorakom

13. Dodavanjeihvatanjelopteuhoduitrcanju

14. Dodavanjeihvatanjeloptesajednim vodenjem
15. Vodenje loptedesnomilevomrukom

16.  Sutnagolizmesta
17. . Sutnagolizkretanja

18.  Sutnagoliztrokoraka

19. Sutiranjesakrilnepozicije

20. Ponavljanjepredenihelemenataiosvrtnapravilaigre
21. Pokusajigrenadvagola

Udrugompolugodisturukometsepojavljujepredsamkrajgodine,tacnijeod63. casa
i radi se gotovo do kraja godine:

63. Dodavanjeihvatanjelopte

64.  Sutnagolsazemlje

65.  Sutnagolsasvedskogsanducica
66.  Skoksutnagol

67. Odbrambenezoneurukometu

68.  Zonanapada
69. Odbrana6:0,5:1i4:2

70. Uigravanjenapadabezodbrane
71, Pintalevo-prolazdesno
72. Proverapredenihelemenata

73. lgranajedangol
74.  lgranadvagola

Uokviruslobodnihaktivnostirasporedjesledeci:

0.Dodavanjeihvatanjelopteizmesta
0.Dodavanjeihvatanjelopteukretanju
0.Vodenje lopteuhodu(levomidesnom)
0Vodenjelopteukretanju (trcanju)
0.Dodavanjeihvatanje sajednimvodenjem

0.Hvatanjeidodavanjeutrojkama
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0.Sutnagoliz mesta
0.Sutnagolizkretanja
0.Sutnagoliztrokoraka
0.Sutiranje sapozicijekrila
0.Sutiranjesapozicijebekova
0.Sutiranjesapozicijepivota
0.Tehnikakretanjagolmana
0.Kretanjeuparovimai sutiranjenagol
0.Kretanjeutrojkama(osmica)isutiranjena go!
0.Kontra-napad
0.Sutiranjesedmerca
0.Obradaptavilaigre
0.Kretanjeigracauzoni odbrane(paraleleniidijagonalnistav)
0.Kretanjeigracauzoninapadana svimpozicijama
0.lgranajedangol
0.lgranajedangol
0.lgranadva gola
0.lgranadvagola

_0.lgranadvagola
0.lgranadvagola
0.lgranadva gola
0.lgranadvagola
0.lgranadvagola
0.Igranadvagola
0.Igranadvagola
0.Igranadvagola
0.lgranadvagola
0.Igranadvagola
0.Igranadvagola
0.lgranadva gola
0.lgranadvagola
0.lgranadvagola
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1

0.0 PRVIDEO CASA

Uprvom delu casadajusetzv.elementarne igre,asama funkcijaovogdelacasa jesteda
sestudenti postepenouvedu urad ikroz, rastrcavanje'"pripremezapredstojece
naporekojisledeunastavku.Navodimneko1ik0elementamih igarakojesamkoristiopri samom
vodenju casova,ali i u drugim prilikama pri vodenju treninga.

2.igra:Loptajespas

Od prisutnih studenata bira se
predstavnik koji vija ostatak grupe koji bezi
unutar u napred jasno definisanih
O granicaigre. Koga uhvati on preuzimaulogu
L} e ,vije" i nastavlja igru.Sve vreme lopta kruzi
‘ﬁ\ ~ @\ od ruke do ruke ostalih studenata sa

R A o G maksimalnim
}( zadrzavanjempostudentu3sec.Onajstudent

)7 koji ima loptu ne moze biti uhvacen. Postoje
razne varijacije: vise ,,vija", vise lopti..., ali
s w4 ovo je osnov. (Prikaz na slici 1)

-
—

5
i
7/

2.igra:Dodavanjedo...

Studenti su podeljeni u dve ekipe,
Q ( I lopta se dodeljuje jednoj od ekipa koji se
ft) . medusobno dodaju, dok protivnicka ekipa
O e pokusava da im uzme loptu. Terenje u
—_ napred jasno izdefinisan. lgra se na |0 15
vezanih dodavanjajedne ekipe, nakonkojih
O ceo porazeni tim radi, obicno, vezbe
snagepo kazni. Lopta, nakon odradene
_;[_11 2 kaz.ne, menja} Ylasnika i igra tece dalje.
. (Prikaz na slici 2)

- Studentipodeljeniu dveekipe,igra se
@ he O @ |  rukomet sa svim postojecim pravilima,osim
f i sto se tolerisu faulovi, kao i ulazakunutar
\' ) G\ golmanskog prostora. Cilj igre jeste nabaciti

&;i igracu iz svoje ekipe loptu na glavu, koji
glavom mora postici pogodak. Obicno
mn glavnavarijacij aseodnosinatodaseunutar
\ ¢ golmanovog prostora mogu naci
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maksimalno 2 1ii 3 igraca svake ekipe.
(Prikaz na slici 3)
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2.igra:Go! glavomsasamostalnimnabacivanjem

Studentipodeljeniu dveekipe,igra se
rukomet gde se obicno tolerisu faulovi,
dozvoljen je ulazak unutar 6m, ali je
zabranjeno vodenje. Razlika u odnosu na
prethodnuigru jeste u tome sto student moze
samom sebi nabaciti loptu na glavu i postici
pogodak. (Prikaz na slici 4)

S5 b -frl

2.igra:Golubm

Studentipodeljeniu dve ekipe, vaze
sva rukometna pravila s tim sto se tolerisu
faulovi, a go!vazikadase lopta spustiu 6ms
tim da niko ne sme da dira igraca koji
,,postizepogoda " Nesmedapostojini
najrnanji kontakt izmedu odbrarnbenog
igraca i igraca koji postize pogodak. U
suprotnomgo!nevazi.(PrikaznasliciS)

Napomena:Prve dve,odnavedenih pet,elementarneigredajusestudeni'ima
sagotovonikak:vim znanjem rukometa, kada malo uznapreduju u savladavanju rukometnih
vestina mogusedavat'iikomplikovanijeigreodkojihsusamoneke navedene kaopredstavnici.

Trajanjejeod8-10min.
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3.0 DRUGIDEOCASA

Po teoriji i metodici fizickog vaspitanja u drugom delu casa daju se vezbe
oblikovanja koje same po sebi sadrze vezbe istezanja,zagrevanja i vezbe snage odnosno
jacanja.U nastavku cu dati kompleks vezbi koje sadrze sve prethodno tri navedene
kategorijei kojese primenjujuzaraddobrogpripremanjaorganizmaza rad odnosno glavni deo

casa.

ZADATAKVEZBE:

OPJSVEZBEJDOZIR
ANJE:

CRTEZ:

Istezanje 1 jacanje misica
vrata

p- p-spetni,ruke o bok,
pretklon-zaklon,zasuk

levo -desno, kruzenja
glavom 8xl

r 1

Jacanjemisicarukui
ramenogpojasa- zagrevanje

p-s.manjiraskoracni,bocni

krugovi napred -nazad
8x1

&0-
4 j

Zagrevanje zglobnih
povrsina lakta

p.s. manji raskoracni,

odrucitipogrceno,kruzenje
laktovima 8xl

(91
A

Zagrevanjepovrsinaoko p-s.manjiraskoracni,ruke o-
zglobakuka | bok, kruzenje trupom
8xl ¥F F
Zagrevanjeprepona p.s.veciraskoracni,sedna
| jednupa na drugu nogu P -
8xl e
Zagrevanjemisicatrupa I.p.s.veciraskoracni,
duboki pretklon .
2. dubljipretklon Al
3. usprav I \ , ?_) )
v 4. zib 8xl
Zagrevanjemisicatrupa 1. p.s.veciraskoracni, °
pretklon 1 /

2. zasucilevo-desno8xl

Zagrevanjezg.povrsina
kolena

p.s.spetni,rukenakolena,kruz
enje
8x1

Zagrevanjezg.povrsina
skocnog zgloba 1 sake

kruzenje navedenim
zglobovima u jednu pau
drugustranu 8xl

Jacanje misica trbusnog
zida 1 fleksora kuka

p-p. lezeci na ledima,
pretklon 1 sunozno
prednozenje spojeno

15x2
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Jacanjedonje ledne p. p- lezeci na stomaku, / T
muskulature zaklontrupom,zanozenje /
spojeno 15x2 ?
Jacanjeekstenzoraruku upor lezeci zarukama,
Klek ~1'-0-{
sklek, usprav ‘g9 ,
15x2

Tabelal:kompleksiveibikoje sekoriste uciljuistezanja,jacanjaizagrevanjaudrugom delu
casa primenom kroz veibe oblikovanja.

Trajanjejeod12-J5min.
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0.0 TRECI,B"DEO CASA

Princip za 3B deo casaje da se u
prvih desetak casova primenjuju razliciti
oblicistafetnihigrara,svedoonogtrenutka
dok senedodedo igre najedan, pazatim i
nadva gala.Tada se prelazi na igru, i kroz
samuigruseuvezbavajurazneelementame
postavkerukometa,kaoitaktickevarijante.
Misljenja sam da se na taj nacinmogu
najbolje uvezbati svi elementi rukometne
igre.

Trajanje:upocetkudodvadeset minuta,akadasepreile naigruokosatvremena.
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0.0 CETVRTIDEOCASA

U ovom delu casa daju se elementarneigre iii radnje cijaje svrha postepeno
smirivanje organizma, vracanje funkcija na normalu (puls...) nakonmaksimalnihnapora koji
su postignutiu 38delu casa.Navescu neke od mogucih vezbi i radnji koje govore u prilog
predasnjim tezama.

Vezbal:Uvezbavanjepreciznostisuta

Studenti su poredani u kolonu po

. ,ﬂ jedan,uvisinisredineterena, svakiima deset

lopti, cilj jepogoditisto viseputa gomyji levi
(prvih pet lopti) i gornji desni
(drugihpetlopti)ugao gola. Svakipogodak u
ugao gola u povrsini od dve razlicito ~
obojana polja na stativi odnosno
preckidonosi dva poena, u slucaju pogotka u
samu stativu u isto oznacenim
povrsinamajedan poen, a svaki pogodak van
ovihgranica ne donosi poene. (prikaz na slici
6)

SLrker &

Vezba2:Uvezbavanjeizvodenjasedmeraca

snwremeear

Studenti staju u kolonu po jedan u
visini desetmetaraod golaijedan pojedan
DO O ‘l@l N krecudaizvodesedmerce.Svakirealizovan
‘ sedmerac ostavlja studenta u igri za dalje
v\ izvodenje dok promasaj diskvalifikuje

\ N igraca. (Prikaz na slici 7)

/f
P
Id
4
!
i

i G

SLi&cy |

Najprimenj ivanijioblikkojisekoristiusamojnastavij estemetodistezania
odnosnostretchinga. Razlozi zaizvodenje vezbi istezanj a(strechinga)su sledeci:

» Pozitivnodelujenapoboljsanjerefleksneaktivnostimisica,

| 4 Omogucujeprevencijupovreda,auslucajupovredauperiodurehabilitacije
ima vrlo vaznu ulogu,

B Poboljsava elasticnost misica, koji zatim omogucava bolju koordinaciju
agonista, antagonista, sinergistai fiksatora, priizvodenjunekog pokreta.
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2DrDukie,M.,Trenermetodicarrukometa,FakultetfizickekultureNoviSad,1998.godine,strana77
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Nekoordiniraneaktivnostiagonistaiantagonistapredstavljajuosnovni preduslov
zapovrede misica i njima pripadajucih struktura,
P Dobarstepenelasticnostimisicasmanjuje energetskupotrosnjumisica,zbog
smanjenjaotporaantagonistapriizvodenjupokreta,
» Omogucava pripremu zglobova istruktura koje osiguravaju njegovu
funkcionalnost(ligamenti,zglobovi,tetive)zatreningiiitakmicenje

DrBerkovi6,L.poervetkovic,M.Navodidapostoj edvemetodestrethinga:3

A.meka metoda-istezanje -opustanje -istezanje (8-10sec), kratka pauza, pa
opet 8-10sec.

4. tvrdametoda-istezanje-kontrakcija-opustanje-istezanje

U samoj praksi u uvodno -pripremnom delu casase koristi tvrda metoda, au
zavrsnom delu casa meka metoda.

0.0° Kompleksivezbiistezanja(stretchinga)4

ZADATAKVEZBE: POCETNI J>OLOZAJ CRTEZ:
(STAV},OPISVEZBE 1
DOZIRANJE
Istezanje prednjih delova Upor klececi obenozni sunozni, Slikal
deltoideusa, pregibaca usklopljeno, prsti kakolenima;karlica t
podlaktica ifleksora saka unazad, zadrzati J)
20secxl

Istezanje kose trbusne Upor sedecijednorucni desnom Slika4
muskulatureispoljasnje (levom),leva (desna) noga pruzena,
loze buta desnom (levom) zgrceno ukrstiti,

zasuktrupomiglavomudesno(levo), ) k

leva(desna) podlaktica naspoljasnjoj

strani desne (leve) butine; zadrzati

10secsvakastranax]

Istezanje prednjih loza butai | Upor sedeci sunozno zgreeno pred STikas
kosih trbusnih misica sakama; spustiti ulevo (udesno),

zadrzati

25secsvakastranaxl

Istezanje lumbalnih Sed,leva (desna) noga pruzena, desna Slika6
ekstenzora izadnje loze (leva)odnozno zgrcena kolenom van, 3y
buta 4

pretklon,predrucitidostopalapruzene
noge;zadrzati
10secsvakanogaxl

d--

3MrCvetkovic,M.,Dnevnikradazastudented rugegodineFakultetafizickekultureuNovom Sadu
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“Anderson, Bob,Stretching, Shelter Publications, inc.,Bolians,California,USA,1980.year,page(s)130, 131.
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Istezanje lumbalnih Upor sedeci raznozno za sakama, Slikaifj7.
ekstenzoraizadnjihi pretklon; zadrzati -
unutrasnjihlofabuta 20secxl | /
Istezanjeunutrasnjihlofa Sed raznoznozgrceno spojenih Slika8

buta i povecanje

stopala;sakenakolena;potisak sakama

pokretljivosti u zglobu kuka | na dole

20secxl

LL)

Istezanje zadnje loze
potkolena

Pretkoracni pocucanj desnom (levom),

blagi pretklon, podlaktice o zid;

pomerati trup napred.
30secsvakanogaxl

S1ik/),

Tabela 2: kompleksi vezbi istezanja (stretchinga) koje je moguce odradivati kao jedan od

nacina za izvodenje cetvrtog de/a casa

Trajanje:izmedu5 iJOminuta.
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PRIMER!CASOVA

Tehnickotaktickielementisavezbamazanjihovousavrsayanje

CASbr.1

Nastavnajedinica: Hvatanjeidodavanje/opteizmesta

Sl, t:.—-(tH

SLleéct BU

P

N
\

==

St T4

Pocetno obucavanje se vrsi nataj
nacin sto su studenti, u parovima,
postavljeni jedan naspram drugog (prikaz na
slici8),iradise hvatanjei dodavanjelopte iz
mesta. Prethodno je neophodno objasniti dva
nacina hvatanja lopte -prvinaein jeste nacin
kada lopta dolazi ispod visine kuka
(postavljanjeruku u ,,gnezdo" sa palcevima
okrenutimprema gore, prikaz na slici 9) i
drugi nacin kada lopta dolazi iznad nivoakuka
(postavljanjeruku u ,,gnezdo" sa palcevima
okrenutimprema dole, prikaz na slici 10).

Nakon elementamih vezbi hvatanja
lopte koje se sastoje u odredenimnacinima
dodavanja koji u ovom slucaju ne moraju
odgovarati racionalnoj tehnici, prelazi se na
obucavanje dodavanja lopte, za pocetak iz
mesta. Dodavanje se vrsi na sledeci nacin:
prvo se vr:li hvatanjelopte, zatimiskorak
suprotnomnogomu odnosuna rukukojom
sevrsidodavanje,rukase odvodiiznad glave i
vrsi se pokret redomiz zglobova ramena, lakta
i zavrsava se fleksijom zgloba sake (rucja).
Moguce je malo savijanjeu zglobu kuka (blagi
pretklon). Na taj nacin se postize ,,efekat
bica" o kom ce biti vise reci kasnije. (Prikaz
na slici 11)
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CAShr.2

Nastavnajedinica:Hvatanjeidodavanjelopteizkoraka(trka)

o

Slitar 72

Nakon usvojene prethone nastavne
jedinice prelazi se na sledecu nastavnl.1
jedinicL.1 kojasledi.ObradL1je se hvatanje 1
dodavanje lopte iz koraka. To podrazumeva
natrcavanje na loptu, kao i povratak nakon
dodavanja. Stl.1denti su postavljeni
Liparovimajedan naspram drugog i vrsi se
objasnjavanje, a potom i obrada novog
elementa. 1z faze mirovanja (pribliznoblagom
raskoracnomstavu) vrsi se
natrcavanjenaloptl.1kojasehvatanaprvom
koraku, a koji se opet iskoracuje suprotnom
nogom u odnosu na ruku kojom se vrsi
izbacivanjelopte iz ruke. Sledecikorak se vrsi
suprotnom nogom, ali prilikom koga se vrsi i
odvodenje ruke (zajedno sa loptom) u
uzrucenjei priprema za poslednji korak koji
se opet vrsiprvoimenovanom rukom, ali igde
se ruka koja je odvedena u uzrucenje nakon
postizanja najvise tacke priprethodnom
koraku, sada prevodi u predrucenje
pokretomiz zglobova redom ramena, lakta i
sake. Lopta se izbacuje izruke pri otprilike
fleksiji 45° iz zglobaramena (prelazak iz
uzrucenja
Lipredrucenje).Nakonizbacivanjaloptevrsi se
povrataku pocetni polozaj koracanjemu
nazadtakodeu tri koraka. (Prikaz na slici 12).
Nakon odredenog broja dodavanja
moze sepreci i na rad u kolonama, kada seu
dve iii vise kolona postavljaju studenti jedan
iza drugog i nakon izvrsenog dodavanja
iduna zacelje svoje kolone. (Prikaz na slici
13)

J
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CASbr.3

Nastavnajedinica:Elementiodbrane-paralelniidijagonalniodbrambenistav

J
)

Sliten 74|

S Likoer ¥

Studentima seprvoobjasnjavaizgled
paralelnog odbrambenog stava: stopala
postavljenaparalelno, blagiraskoracnistav,
kolena blago povijena prema napred, trup
blago povijen prema napred, ruke u
uzrucenju (prikaz na slici 14).

Nakon toga se studenti, svakona svom
mestu, postavljaju u navedeni odbrambeni
stav, a pedagog ide i svakom ponaosob
1spravlja potencijalne greske.

Sledecavezbajestetadesestudenti
haoticno krecupo sali i naznak treba da
zauzmu polozaj paralelnog odbrambenog
stava.

Prilikom abrade dijagonalnog
odbrambenog stava naglasava se sledece,
stopala su medusobnou dijagonalnom
polozaju ciji polozaj zavisi uglavnom od
napadaca odnosno da Ti je on levoruk iii
desnoruk.Kolena su blago povijena prema
napred trup takode 1 jedna ruka (primer:
akoje napadaclevoruk desna ruka ide prema
suterskoj,levoj ruci), a suprotnaide prema
kuku (leva ruka prema desnom kuku
levorukog igraca i obmuto).

Vezbaje natrcavanje (izlazak) na
igraca koji ima loptu i pasivno obavlja
napadacku funkciju dizanjemruke prema
gore, vrsi se 1ii hvatanje iii jos bolje
,»rusenje"rukepremadole.(Prikaznaslici 15)
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CASbr. 4

Nastavnajedinica: Elementiodbrane-bocneidubinskeodbrambeneradnje(kretnje)
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Klidree 75
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Kod definisanja bocnih i dubinskih
kretnji navelibi to da su bocne kretnje sve
one kretnje koje se koriste pri odbrani od
napada u toku samog prenosa lopte sajedne
strane na drngu. Dubinske kretnje slede
obicno nakon bocnih, a koriste se prilikom
izlaska na igraca kojije u posedu lopte.

Opisbocnekretnje:stavnakon kog
sledi bocna kretnjajesteparalelni,sa nesto
nizim tezistem nego kod prethodno
opisivanog (u prethonom casu) paralelnog
stava jersesamim tim postize efikasnija 1
brza kretnja (slika 16).Pri kretnji prvo se
pomeraonanogaukojusestranukrecemo,
anakon njesledi druga nogakojom sevrsi
tzv. ,,privlacenje". Ruke su u uzrucenju,
malo povijene u laktovima spremne da
izblokiraju eventualni iznenadni sut.

Kod dubinskih kretnji izlazak na
igraca vrsi se u 2-3 koraka zaleta,
obaveznoprefintiranjaodstranenapadaca,i
jednom rukom se izlazi nasutersku ruku
napadaca, a drugomna suprotni kuk.(Slika
17)

Vezbe:
Bocnekretnjepolinijama6i9m
nakon kojih slede dijagonalna
trcanja (slika 18/1)
Dubinske kretnje od 6 do 9m
nakon kojih slede dijagonalna
istrcavanja (slika 18/2)
Kombinacija gore navedenog
Pedagog rukom pokazuje smer
kretanja, a studenti vrse

pomeranja(kretnje)utomsmeru.
(Slika 19)
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CASbr.5:

Nastavnajedinica: Blokiranjefota(blokiiiblokada)

Blokiranja suta,blokoviiiiblokade, u
zavisnosti od toga ko ih kako naziva, su
odbrambenielementikojiimajuzaciljdase
spreci protivnicki sutna gol koji je upucen
preko 1ii pored zone.

Opis elementa: kod suta preko zone
vrsi se sunozan, centrican odskok, ruke su u
uzrucenju (maksimalnom) i postavljaju se u
pravcu dolaska lopte. Telo i same ruke su
neznatno povijeni prema napred kako nebibila
narusenamaksimalnavisina, aliiopet, sadruge
strane, kako bi se amortizovao sut u onoj meri
koliko je to moguce. (slika 20)

Kod suta pored zone ruke se iz faze
uzrucenja odvode u odrucenje s tim sto obe
idu u istu stranu , u onu stranu gde ce da
usledi sam sut. (Slika 21)

Vezbe:

-Blok na 6m, blok na9m ,
dijagonalnaistrcavanja(Slika22)

“-Jedan igracsajednestrane,drugi sa
druge, medusobno spajaju i
pokusavaju da blokiraju sut koji
Jje izveo igrac kojije prethodno
uzeo zalet za izvodenje samog
suta (slika 23)

sSlidea 22

76




CASbr6:

Nasta,ingjedinica:Cuvanjeigracaname.1 '61pivotmena

Postojivisenacinacuvanjaigracana
mestupivotmena od kojih su najznacajnija
sledeca tri:

G:’ B Postavka izmedu pivotmena i lopte
\‘

~ (igraca koji u spljasnjoj liniji koji je u
(«{i\ posedulopte). Ovo je najbolji nacin
¥ f':'é i cuvanja jerusavremenomrukometuu
A\ R

\ v A 90% slucajeva, ako pivotmenprimi
\ 3 /‘?\;"3 /Q//C‘ loptu, vec je u poluokretu i iz tog
yl\\ L\/ \Q\\ f\ L\\ polo:fajamunijeteskoposticigot.Kod
N '\/',lf/ N \f 2} ovognacinaruka blifapivotmenutreba
daje uvek postavljena na telu igraca
,Nikako dagahvatazadres)kako bise
natajnacin pratila njegova iznenadna

& Lrdice 24

) kretnja.(Slika 24)
Ql P Postavljanjerukeispredpivotmena-
pLt vy WP nesto neefikasniji nacin jer se nalazimo
/¢ { 5‘% /7 iza pivotmena, a odbramenom igracu
Ay ~ reostaje iii da izbije loptu iii da pokusa
- L3 b P
A L\ F\ \‘8’ | B ' « e .
257 ,})}&/ / da obuhvati pivotmena nakon njegovog
oy ) A hvatanja lopte s tim da on ne uspe da
/ / A ﬂ / \\ odradi okret do kraja jer se
. o : tosankcionise sedmercemi
Seedloe K

iskljucenjemna dva minuta zbog
povlacenja sa leda. (Slika25)

P Iskokom ispred pivotmena -natajnacin
sto igrac koji je iza pivotmena iskace
isprednjegautrenutkuupucivanjalopte.
Ovajnaeinjenajnepouzdaniji.(Slika26)
Vezbezaoveelementesukonkretni

slucajevi.
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CASbr.7:

Nastavnajedinica:Voilenjelopte

e 28

Vodenjeloptepredstavljatehnicko-
takticki element odgurivanjalopte gde se
vrsiguranjelopteprematlu,odbijanjelopte od
tla i ponovno obavljanje ave ciklicne radnje
sve dok nam konkretna situacija to
dozvoljava.Kodvodenjapostojijedanbitan
preduslovza izvodenje samog elementa:
LOPTA SENENOSI NEGO SEGURA!!!
To znaci da prilikom vodenja ne sme da
postojifazapreklapanjalopte(kaou
kosarci)negosesvevremeloptaguraispred
sebe.Sveostalojeusuprotnostisapravilima igre.

Opis elementa: U trenutku ,,guranja”
lopteizrukesuprotnanogau odnosuna ruku
kojomse vodi je uiskoraku, nakon toga, u
drugoj fazi, kada lopta krece od tla prema
ruci, istoimena noga prelazi ispred posle cega
se ciklicnopokretponavlja.(Slika 27)
Vezbe:Razlicite vezbe pored cunjeva,
osmice, slalomi... (Slika 28)
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CASbr.8:
NastavnajediniCll: Fintiranja®

Siikry 29

Fintiranjapredstavljajuizuzetno
kompleksne motoricke radnje cije
usavrsavanjetrajegodinamaivrlocesto
predstavljajuizuzetno dobar naein za
sticanje prednosti u odnosu na igraca
odbrane.Dakle® fintiranjejestesticanje
prednosti u odnosu na protivnickog,
odbrambenog igraca promenom pravca
kretanja,ritma,brzine...,iii,najcesce,se koristi
sve zajedno. Finte mogu biti:

5.jednostruka

5.dvostruka

5.visestruka

Jednostruka finta predstavlja fintiranje
protivnickog igraca u jednu stranu dok se
prolaz vrsi u drugu. Npr. finta levo-prolaz
desno, finta desno -prolazevo...

Dvostrukafintapredstavljafitiranjegde
sekoristedvefinteucilju,,nadmudrivanja"
protivnickog igraca npr.dupla finta (levo-
desno-prolaz levo),fintasuta-finta levo-
prolaz desno...

Visestruka finta predstavlja fintiranje
gde se koriste vise od dve finte u cilju
sticanjaprednostiuodnosunaprotivnickog
igraca npr. finta suta- dupla finta...

Finte mogu biti gibanjima, koje se
koriste prilikomobucavanja pocetnika,i
odskocimakojesekoristekaonaprednija
stepenica u radu.

Vezbe: konkretni primeri sa eventualnim
markiranjemmestagdeloptaide.(Slika29)
4
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® Fintiranja od fintaijta.(finta, isp. fingirati) himba,prevara, Jukavstina, podvala; udarac
umacevanju'laksic,D,seminarskirad iz nastavnog predmeta rukomet, Krilninapadac
urukometu,januar2003.god.




S

CASbr.9
Nastavnajedinica:,, Zabadanja”
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Zabadanje predstavlja element
napada gde igraci u napadu primoravaju
odbrambene igrace,da i svojom kretnjom
ili pretnjom suta, vrlo cesto ukombinaciji,
pomere zonu iii izadu na igraca u poziciji
potencijalne opasnosti. Veoma znacajan
tehnicko -takticki element od koga
proisticu sve kvalitetne akcije napada. Cil]
zabadanjajeste da se zona primora na
izlazakpremaigracu kojiimaloptu idapre

faulapreda loptunajcesce prvom igracudo '

sebe.
Vezbe:
Bocnadodavanjajedanprema
drugom (Stika 30)
-Igra2:2, 3:3, 3:2 gde je cilj zabosti
izmedu dva igraca ipredati loptu
na vreme (Slika 31)
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CASbr.10:
Nastavnajedinica:Sut

Ako se pretpostavida su svi do sada opisivani elementi bili znacajni, onda se sa
pravommoze tvrditi da sut svakako jeste najznacajnijielement u rukometu. Razlog za
ovakvutvrdnjulezi svakakou tomesto bez suta nemani postizanjapogotka, a samimtim

-ni pobede (u najboljemslucajumoze biti nereseno, 0:0). Postoje razni vidovi (vrste) suteva, a
podele se mogu izvrsiti po vise kriterijuma:
,,0.Po poziciji’
Sakrila

Klasicansutsakrila

Sut sa kontra noge

Bret

Polueret

Lob

Suvilist

Zavrtaljka

Sutizkontra-napada

Sabeka

lzkoraka
e Klasicansut
e Sutsastrane
+ Sutodozdo
»  Polueret
* Sutsakontranoge

ii. Skoksutevi
e Klasican
*  Brzisut
* Polueret
* Sasunoznimodskokom
* Sazadrskom
iii. Sa pivotmena

»  Skokompremagolmanu
*  Erct,polueret
» Otklonkarucikojom sesutira
= Srauba

0.Po snazisuta

,.Pun" sut
Slabijisut
Lob
Suvilist
Zavrtaljka
0.Poodvodenjuruke
Ceono
.Bocno
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“Aleksic,D.,Suturukometu,Zrenjanin1998.god.,strnneod8 do48
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Bocnosasuprotnestrane Eret
Polueret
Postojejos nekemanjebitnijepodele(poudaljenosti: sa 6m, sa 9m; sa suprotne iii sa
,»kontra" noge...), ali ovo su ug'lavnom one najbitnije.
Vezbe za ove suteve bice navedene nesto kasnije prilikom opisivanja po
pozicijama.




Definisanjerukometnihpozicijasavezbamazanjihovousavrsavanje®

CASbr.11:

Nastavnajedinica:Definisanjeiusavrsavanjeigrekruznognapadaca
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Kruzni napadac, pivotmen,je
posvojoj prvobitnoj funkciji definisan
kaoizvrsni igrac. To je zato sto u slucaju
kada primi loptu obicno svoju aktivnost
zavrsava sutemnagol(kodovogseizuzimaju
takticke varijante gde izlazi izvan 9m

prima,azatim i dodaje lopta). Vecinu svojih

suteva zavrsava iz okreta iod toga 1 naziv

pivotmen (pivot -okret; man -fovek). Zadatak

kruznog napadaca u postupnomnapadu jedau

sto kracem vremenu zauzme poziciju u

protivnickoj odbrani kao i daje poremeti

promenomsopstvenepozicije,premasistemu i

napadu, koji je ekipa odabrala.

Takode,postojeisistemiigresadvakruzna

napadaca.Kodovog sistemaznacajjeu tome

da se povuce protivnicka odbrana kako bi se

oslobodio sut spoljasnjimigracima. |
Primerivezbizausavrsavanjcsutasa pozicije
pivotmena:

P Kretanjeigracaispredém,saizlaskom
na 9 m. Ruke su stalno spremne da
hvatajuloptu. (Prikaz na slici 32)

» Kruzni napadac podize loptu jednu za
drugom i sutira na gol (slika 33).

» Dve lopte kruze u dva trougla, a kruzni
napadac se brzo okrece levo -desno,
hvata i dodajc obe lopte (slika 34).




'D,Cukic

WVI.Tlenermetodidrrukomela,FakuilctfizickekultureNoviSad,1998. god.
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CAShr.12:

Nastavnajedinica:Definisanjeiusavrsavanjeigrekrilnogllapadaca

S 39

Slika 3G

Pozicijukrilnog igraca najvise
karakterisevelikibroj kontra -napada, krilo vrsi
utrcavanje, ukrstanje i postize uglavnom dosta
golova.Krilo se nalazina veoma malom
prostorukoji je plitak i sirok gde, teorijski,
krilo treba da ostvari vclik broj napadackiih
aktivnosti.U strukturi igre na levom krilu je
desnomk igrac, a na desnom levoruk igrac.
Ponckadse <lesava daje na desnomkrilu
desnomkigrac i to je slucaj kadaigrac sutira
eretom.]J svojoj dosadasnjoj praksi nisam
video eretasa na levomkrilu. U
ogranicenomprostorukrila, prilikom
dodavanja lopte od suigraca
najpovoljnijapozicijajeugaoigralistaizviserazl
ogaito:ugaozalctajenjpovoljniji
itaktickikrilodaprenosisirinunapada, s tim da
usavrsi tehniku sutiranja sa ovepozicije.

Primeri vezbi za usavrsavanjekrilnih
napadaca:

P Rukometas se nalazi u uglu igralista.
Nakon tri koraka odskokompreko
postavljenog kanapa uskace u golmanski
prostor, izvodi bacanje tako da ruka sa
loptom bude u odrucenjuu fazi doskoka.
Doskokje na odraznu nogu. (Slika 35)

P, Prva" stativa gola se izvuce prema liniji6
m,odnosno, ceo gol se zarotira kako bi se
stvorio ,,mrtav" ugao, napravi se
markacijazamestoodrazaikrilni igrac
uzaletuhvataloptu(ovopodrazumeva da se
prvi korak radi bez lopte, a da se lopta
hvata tek na drugomili cak trecem
koraku), vrsi odrazi pokusavada postigne
pogodak. (Slika 36)
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CASbr.13:

Nastavnajedinica:Definisanjeiusavrsavanjeigrespoljasnjihnapadacarealizatora

SeLECr Ay

Krajnjiciljspoljasnjegnapadacaje
darealizuje svoje akcije uspesnim sutem.

Fulgozi, K. °po Dukicu, M. navodi
da se najveci broj bacanja na go!, a
povezanostiminajvisepogodakaostvaruje
upravo sa pozicije spoljnih napadaca i to:

P Bacanjemnagolsatla
P Bacanjem nagol odskokomu
vis

Primeri vezbi za usavrsavanjesuta sa tla:

lgraci rasporedenina 12-13m od
gola na poziciji levog (desnog)
beka, a trener na !Om od
gola.Trener prima loptu od
igraca 1 podize ruku do
odrucenja. lgrac krece prema

njemu, uzima loptu sa dlana i
baca na gol sa udaljenosti 9m.

(slika 37).

lgraci postavijeni u dve kolone
ito na pozici_jilevog i desnog
beka. Igraci sa loptom su
najednoj strani, dok su na
suprotnoj bez. lgraci sa loptom
dodaju istu na suprotnustranu na
kojoj igrac bez lopte vrsi hvatanje
lopte i zaletom od tri koraka vrsi
sut na go!sa 9m (slika 38).

Primeri vezbi za usavrsavanjesuta
odskokomu vis:

Prijemlopteodsrednjegbeka(iii
druga varijanta od krila) zalet i
sut preko providne prepreke
(slika 39).

Prijem lopte od srednjeg beka (ili
druga varijanta odkrila) zalet isut

preko neprovidne prepreke (slika
40)

*PremapodacimaFulgozijanaDevetomsvetskomprvenstvu(1978.)rukometasireprezentacijelugoslavijeizvelisuuku
pno187 bacanjana gol, apostiglisu89 golova. Od togaspoljninapadacisuuputilil36bacanjana golidali 63gola,
stoiznosi73% odukupnogbrojabacanja na golioko 70%odukupnopustignutihgolova.Fulgozi, K.Devcto
svetskoprvenstvourukomeluza muskarce, Sportskapraksa, 1978.god, br. 2. str. JS




CASbr.14:

Nastavnajedinica:Definisalljeiusavrsavanjeigrespoljasnjegnapadacaorganizatora

Naosnovul4varijablikojcs1] posmatrane
uocenaje bitna razlika izmedu spoljnjeg
igraca rcalizatorai spoljnjeg igraca
organizatora.Prvo, uoceno je da spoljasnji
igrac organizator ima manji brojkontakata sa
loptom sto implicira daje njegova aktivnost

7
1t
4 ATy,
OE:)‘Q

>l s A F

89

daleko veca bez lopte nego po

' prijemulopte.Drugo,greskeuigrisudaleko
vise nastrani realizatoranego organizatora,
a to je zato sto su organizatori, po pravilu,
boljetehnickiobuceni.Sveusvemuuocava se
bitna razlika izmedu ovadva profila igraca.
Primeri vezbi za usavrsavanjeigre
spoljasnjeg igraca organizatora:

igra I:1, fintiranjena pasivnu, a
zatim na aktivnu zonu (slika 41).
moguca resenja pri igri 2:2 1 3:3,
asistencije, finte, ukrstanja, ulasci
na pozicijupivotmena.




CASb!'. 15:

Nastavnajedinica:Definisanjerukometnoggolmana

se-eer 4

Otehnici golmana i samom znacaju
golmana za ekipu je izlisno govoriti. Neki
autori naglasavajudaje dobar golman oko
70%ekipe 1 samim tim i uspeha u rukometu.

Kod definisanja igre golmana
potrebno je naglasiti neke elementame
postavke:

- Osnovni golmanski stav-noge u
kolenima blago povijene, telo je
nagnuto prema napred,
celastopala na tlu s tim sto je
tezina tela prebacena na prednji
deo stopala (prste), postoje:

o Visoki
o Srednji
o Niski

o Odbrambeni stav sa krila

Kretanje ispred gola-obavlja je po

polukruznojputanjil,Sm ispred

gol linije.

Ulazenje u sut-glavni razlog

ovogelementajesteskratitiugao.
Na slici 42 prikazane su neke tehnike

golmana.
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5.2Definisanjeodbrambenihpostavkiurukometu'®

CASbr.16:
Nastavnajedinica:Odhrana6:0

6.3.10dbranauliniji

Prilikom dcfinisanja odbranc u
rukometutesko je reci koja je najbolja,
svrsishodnija... Verovatno kada bi nasli
odgovor na ovo pitanje ostale odbrambene
formacijevise ncbipostojalc. Ipak, postoji
jedna sentenca koja daje za pravo da sc
opredelimo--najboljajeonaodbranakoja ne
primi go!!!! Svaka odbranaima svoje
prednosti 1 mane. Za ucenjc, najlaksa_jc
odbrana 6:0.0dnje sc pocinje, a sve ostalo
jenadogradnjakojasledi.Najtezaza pocetn ika
je odbrana 5: 1.

Odbrana 6:0 dobilaje takav naziv
Jersesestigracanalazcujednojliniji(slika 43).
Mnogi grese kada misle da odbrana 6:0 mora
da se igra na liniji od 6m, ne, odbrana6:0
teoretskimoze da se igra i na 9 11ilOm. Primer
za tou danasnjemrukometujeste
kadaprotivnickaekipaimaigracamanje, tada
ekipa u odbrani, u nedostatkunapadackog -
pivotmena, veoma cesto igra odbranui na 9m.
Glavnaprednost odbrane 6:0 je sirina koja se
njenompostavkom postize, od krila do krila,
tako da se onaigra protivonih ekipakojeimaju
dobrakrila kaoipivotmena.Glavninedostatakje
u dubinu jer pri odbrani 6:0 ipak fali izlazak
na igraca suterakolikogoddasenatomedanas
radilo, teoretski gledano je tako. Razlika u
nekadasnjoj odbrani 6:0 i danas je ogromna.
Nekada se odbrana 6:0 nazivalajos i
,taraba"iii,,blokerska"odbranajersuje
vecinom, u njenim sredisnjim delovima
igrali ekstremnoveliki igraci ciji zadatak
nije bio izlazak na igraca vec blokiranje
njegovogsuta.Josjednabitnakarakteristika
odbrane 6:0 jeste u tome dase veorna lako
transformise u druge odbrarnbene sisteme.

11-DrDukie, M., Teorijaipraksaodbranerukomcta, FakultetfizickekultureNoviSad, 1998. god.
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CASbr.17:

16.2.10dbraneudveiliviselinija

Nastavnajedinica:Odbrambeneformacije5:1i3:2:1

Stoaer Pk

Sleter A5

Kododbrane5:1(petigraca u liniji i
jedan nesto istureniji, slika 44) veomaje
znacajno reci daje toodbrana kojaje nastala
1z odbrane 6:0 u cilju sprecavanja srednjeg
Jako dobar organizator pa na taj naein bi
trebalo da se spreci njegova kvalitetna
organizacija napada i uspori sam protok
lopte. Prednosti odbrane 5:1u odnosu na
odbranu 6:0 jesu u tome sto je odbrana 5:1
bolja u dubinu, u kontra-napadima se
ucestvuje sa 3 igraca (u 6:0 samo sa dva),
lakse seformira zbogtreceg igraca koji igra
na9m.,,Pronalaskom"oveodbrane doslo se
do toga da rukometni teoreticari ne
razmisljaju samo o visini pogotovo
centralnih odbrambenihigraca, nego i o
brzinikojasesamomlosomstranomusirinu
morala nekako nadomestiti.

1z odbrane 5:1 proisteklaje odbrana
3:2:1(tr1 igraca u prvoj liniji, dva u drugoj i
jedan isturen, sklika 45). Odbrana 3:2:1je
produkt jugoslovenske skole rukometa,izumio
Ju je nas proslavljeni strucnjak Vlado Stene!
koj1 je bio i selektor nase reprezentacije,a
potom i selektor DDR-a, sa kojom1978.
god.osvajai svetskoprvenstvo u
Cehoslovackoj. Prednostii mane odbrane
3:2:1 -losaje u sirinu, alije zato dobra u
dubinu pa se i igra protiv ekipa koje imaju
nesto slabija krila, a bo[je bekove, sporo se
postavlja zbog specijalizacije za igru u
odbrani, 1 odbrana 3:2:1 ima izuzetnu
sposobnost formiranja organizovanog kontra
-napadadalipojedinacnogiii
potpomognutog(podtianog).
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CAShr.18:

Nastavnajedinica:0dbrambeneformacije4:2i3:3

Sl 46s

Sl A7

Razvoj rukometa je doprinentome
da se razvije odbrambenaformacija koja
odgovara modemompristupu igri.
Predstavnikje odbrana 4:2 (slika 46) koja sc
isturenija igraca cija jeuloga davrse pritisak na
protivnicke bekove suterc. Ovo je odbrambena
formacija koja se ne igra celu utakmicu,
aobicno se koristi predkraj meca ako jc ekipa
u rezultatskom zaostatku.

Prednosti i mane odbrane 4:2 -losaje u
sirinu, ali je zato dobra u dubinu, ima
potrebu za specijalizaciju igraca na
pozicijama prednjihi odbranajeizuzetno
pogodna za transformaciju iz odbraneu
napad,odnosnokontra-napad ipolukontra-
napad.

Unovije vreme,razvojem rukometa u
africkim zemljama razvila se rukometna
odbrambena formacijasatri igraca u prvoji
tri igraca u drugoj liniji (odbrana 3:3, slika
47). Ovo je odbrana koja se pojavila
sredinom devedesetih godina kao
modifikacija odbrane 3:2:1 i konkretno nas
kostala, mislimna reprczentaciju
Jugoslavije,kvalitetnog rezultata najednom
Svetskomprvenstvu (u Japanu, Kumamotou,
kada smo bilideveti)iodlaska na Evrnpsko
prvenstvo u Hrvatskoj. Ovu odbrambenu
formaciju igraju izuzetno fizicki spremne
ekipe koje na taj nacin nadoknadujunjen
glavninedostatak,atojesvakakoodbrana u
sirinu.Nasa reprezentacija imalaje izuzetne
sutere, ali nespremnost, rekao bih takticka
nepripremljenost,neimanjemodgovarajucih
uigranih taktickih varijanti kostala nas je
uspeha na vec pomenutim takmicenjima.
KasnijesustvariJeglenasvojemestopasu
redom pobedivane ekipe kao sto su Katar,
Egipat, ali i Poltugalija na EP bas u
Portugaliji koja demantuje tvrdnju dasamo
Afrikanciigraju zonu 3:3.
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CASbr.19:

Nastavnajedinica:Sistemiodbranesa,,jlasterom"5+1i4+2

Gigler A8y

Uc

Cr G

Kada ekipa ima izuzetne pojedince,
koji odskacu od ostalog dela
ekipe,primenjuju se sistemi odbrane sa
flasterom. Primer za tojesu
odbrambeneformacije5+1i 4+2 gde se u
zavisnosti na broj izrazitih igraca sutera
dodeljuju striktne markacije, fudbalskim
zargonomreceno, koje imaju za cilj
onemogucavanja samog prijemalopte
markiranog igraca, njegov skok i sam sut na
go! (prikaz na slikama 48 1 49).
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CASbr.20:

Nastavnajedinica: Presing

Misljenja sam da bi i ovaj vid
odbrambene formmacije bilo neophodno
pomenuti, jer onpredstavljaelementodbrane
koji se koristi na kraju utakmice. kada je
vremena malo, a zaostatak na semaforu od
nekoliko golova. Tada se primenjuje presing
gde svaki ododbrambenih igraca dobija po
jednog igraca
iz napada i prati ga do samog kraja.
Analogija ovom sistemuu kosarcibi bio
covek na coveka, kako bih lakse pojasnio
stvari. (Prikazna slici 50)
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CASbr.21:

7.0 TAKTIKA

Nastavnajedinica:Kontra-napadipolukontra-napadi?
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Scid ey 52

Po definiciji kontra- napad
predstavljajednu od osnovnih taktickih
varijanti koji se definise kao napad koji
nastaje iiinakon greske igraca u napadu iii
nakondobreodbranegolmana gdejedan iii
vise igraca ostvaruju, brzom
transformacijom iz odbrane u napad
prednostu,,zonisuta",golmanimdobacuje
loptu, a oni realizuju napad neposredno u

blizini golmanskog prostora (slika 51).

Fazekontranapadasu:
,'0.odbranagolmana
0.otvaranjezaprvipas(dodavanje)
0.dodavanje
0.hvatanje i neposredna realizacija u
blizini golmanskog prostora, obicno
sabm.
Polukontra -napad predstavlja slican
napad kao kontra -napad samo stonakon
odbrane golmana imamo medupas od
golmana kajednom od saigraca koji,
nakon hvatanja lopte,

vrsidodavanjeistrcalom suigracu. (slika
52)




"DrRubin.P. Kof:arkaTakt1ka,Fakult.etti,ickekulturcNoviSad.2004.godina
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CASbr.22:
Nastavnajedinica:Brzi napad
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Brzi napad predstavlja sledecu
modifikaciju, javlja se kada ne uspeju kontra

-napad i polukontra -napad na

nepostavljenuzonu, a razlikajc u tome iito,
obicno dva igraca prcnose loptu preko
polovine terena i zatimje distribuiraju do
slobodnih igraca koji mogu da ugroze gol
protivnika. Naslikama 531 54 prikazane su
dve moguce varijante realizacijeblzog

napada.
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CASbr.23:

Nastavnajedinica: Visak

DAL S $.5
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Visak predstavlja takticku aktivnost
igraca i ekipe koja napada, a napad vrsi sa
igracem vise u odnosu na protivnicku ekipu,
pa u cilju iskoriscanja brojcane nadmoci
brzom predajom lopte dolazi u poziciju suta.
Visak obicno zavrsavaju kriln.i igraci,
madato nije u svim situacijama neophodno, u
slucaju da se stvori tzv. rupa u zoni uvekje
bolje da ga zavrsi neko od spoljasnjih
igracaiii cak pivotmen. Na slikama 55. 1 56.
pokazane su dve varijante viska.

Prvi jeste visak kada se prvo
zabadanjevrsi izmedu prvog i drugog
odbrambenog igraca, vrlo je bitna blokada
pivotmena, zatim brza tranzicijai realizacija
od strane krila.

Drugije,,visaksiroko"kadajeprvo
zabadanjeispredprvogigracaodbrane,bek
izmedu prvog i drugog itd. realizacija sa
krila.
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CAShr.24:

Nastavnajedinica: T aktickevarijantekojesejavijajuuigriuzdirektnupomocblokada
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Savremen nacin igre produbljuje
razvoj taktickihvarijanti, a sve u cilju
postizanja sto boljih rezultata koji senude

~ kao imperativ. Od malih nogu rukometasi

pocinju da igraju tzv.sablone (u napred
osmisljeneiutreniraneakcioneceline)iod tada
pocinju sa postavljanjem osnova, a
kasnijesamovrsenadogradnju.Naslikama
57.158.prikazanesunekeosnovnetakticke
varijante sa upotrebomblokada od strane
pivota:

Na slici 57 klasicankosarkaskipick and
roll, igrac blokira prolaz, zatim se deblokira,
dobija pravovremenuloptu i realizuje akciju
sutem na go!.

Na slici 58 ulazak krila nadrugu
stranu gde mu je spremnablokada i
realizacija sa 6m.

100




CASbr.25:

Lt 57
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ISPITNIELEMENT!

Nastavnajedinica: Ispitnielementi-obucavanje

1. element: kontra -napad.
Prethodno sve objasnjeno. Eventualne
greske:okretprepolovineterena,spuslanje
lopte po prijemu... (slika 59).

2. element: sut sa krila. Odskok sa
odrazne noge, prelazak iz ceonog u bocnisut,
sut nakon postizanja maksimalne visine
skoka (u padu), sa zavrsetkomu zglobusake.
Sutje u duzi ugao gola. (slika 60)

3. element: sut iz koraka. Sa 14m se
vrsi dodavanjeizalet, prijemlopte, trokoraki
sut sa 9mbezpromeneritmakretanja. (slika
61)

4. element: takticka varijanta,
kombinacijasasrednjegbekaidedodavanje

f glriics &

S A Cr &

premalevom(desnom)bekukojidodajena
levo(desno)krilo,kojeopetnapadaprvog
igraca odbrane, pravi blok iostavlja loptu
igracu kojijevrsiozaletsasredine.Onvrsi
odskok i realizuje napad. Glavna greska
odskoku,, mrtav"ugaoineotvaranjeugla.
(slika 62)
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5. element: takticka varUanta,
kombinacijakrece sa levog (desnog) krila,
koje zabada i dodaje do levog (desnog)beka,
one opet do srednjeg koji ukrstakrilu koje
vrsi zalet i odskokomvrsi sut preko bloka.
(slika 63)

6. clement:..za studentekojihoce vise
ocene: Studenti su poredani u kolonupo
jedan, u visini sredine terena, svaki ima
deset lopti, cilj je pogoditi sto vise puta
gornji levi (prvih pet lopti) i gornji desni
(drugihpet lopti) ugao gola. Svakipogodaku
ugao gola u povrsini od dva razlicito obojana
polja na stativi odnosno preckidonosi dva
poena, u slucaju pogotkau samu stativau isto
oznacenimpovrsinamajedan poen, a svaki

pogodak van ovih granica ne donosi poene.
(slika 64)
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