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Piše: Života Bogdanović UVODNIKSADRŽAJ U ovom broju čitaćete

K raj no vem bra i po če tak de cem bra pro šao je 
u zna ku na ših ru ko me ta ši ca ko je su ob ra do
va le ce lu na ci ju osva ja njem še stog me sta na 
Svet skom pr ven stvu u Ja pa nu. Naj bo lji re
zul tat jed ne na ci o nal ne se lek ci je od osva ja

nja sre br ne me da lje u Be o gra du 2013. go di ne, pro bu dio je 
sport sku jav nost i pri bli žio srp ski ru ko met olim pij skim vi
si na ma, a na še de voj ke će ima ti pri li ku da kroz mar tov ske 
kva li fi ka ci je iz bo re pri su stvo na naj ve ćoj sport skoj smo tri, 
ta mo gde je po sled nji put igra la SFRJ u Se u lu dav ne 1988. 
go di ne. Bio bi to za i sta ve li ki uspeh ove ge ne ra ci je ko ja bi 
na taj na čin sta vi la kru nu na svo ju ka ri je ru. 

Tre ći broj ma ga zi na 40x20 do no si i re tro spek ti vu do ga đa nja 
u Ja pa nu ko je je za vr še no tri jum fom Ho lan di je ko ja je u fi na lu 
sa vla da la se lek ci ju Špa ni je. Na ja vi li smo i Evrop sko pr ven stvo 
za mu škar ce ko je će se od de ve tog do 26. ja nu a ra po no vom 
for ma tu sa 24 re pre zen ta ci je igra ti u tri dr ža ve – Austri ji, Nor
ve škoj i Šved skoj. Na raz ne te me raz go va ra li smo i sa svet skim 
šam pi o nom iz 2013. go di ne, ta da se lek to rom Bra zi la, sa da 
še fom struč nog šta ba afrič kih šam pi on ki iz An go le, Dan cem 
Mor te nom Su ba kom. Na te mu na po ra u olim pij skoj go di ni i sve 
ja sni jim zah te vi ma naj bo ljih ru ko me ta ša i ru ko me ta ši ca po 
tom pi ta nju, ču li smo i mi šlje nja se lek to ra na še re pre zen ta ci je, 
Lju bo mi ra Ob ra do vi ća i se lek to ra Cr ne Go re, Pe ra Jo han so na.

Svo ja vi đe nja struč nih te ma da li su po zna ti do ma ći tre ne ri 
Slo bo dan Je dok sić i Đor đe Te o do ro vić. Na da mo se da će te 
bi ti za do volj ni onim što je ure đi vač ki tim Za jed ni ce tre ne
ra Ru ko met nog sa ve za Sr bi je pri pre mio za vas i da će ma
ga zin 40x20 na sta vi ti da vas in for mi še i u na red noj olim
pij skoj go di ni ko ja do no si ve li ka uz bu đe nja u do ma ćem i 
svet skom ru ko me tu.

Do ta da, sreć na vam no va 2020. go di na, pu no zdra vlja, 
sre će i uspe ha na ru ko met nom te re nu.

Ži ve li!

Nadamo se da ćete 
biti zadovoljni onim 
što je uređivački 
tim Zajednice 
trenera RSS 
pripremio za vas 
i da će magazin 
40x20 nastaviti 
da vas informiše 
i u narednoj 
olimpijskoj godini
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INTERVJU Morten Subak, čuveni danski stručnjak, selektor rukometašica  Angole i svetski prvak sa Brazilkama 2013.

rada u danskim klubovima, uz kratku epizodu u 
austrijskom Hipu, već 14 godina van Evrope, dao 
je zanimljive odgovore.

Sa Angolom polako dolazite do kraja 
olimpijskog ciklusa. Da li je istina ili leg-
enda status rukometa u toj afričkoj zemlji? 
Priča se da se uspesi bogato nagrađuju, u 
jedan takav iz 2007. godine kada je Angola 
bila sedma na svetu, čak i stanovima i mer-
cedesima... 

Ne mogu da pričam o tome jer tada nisam bio ovde, 
ali znam da neke igračice imaju stanove dobijene 
posle tog prvenstva. Realnost je da novac u Ango-
li više nije tako veliki. U ovom trenutku država je 
u velikoj recesiji, inflacija je ogromna, u oktobru 
je bila preko 20%. Prolaze kroz težak period, to 
donosi negativan uticaj na sport, pa i na rukom-
et. Rukomet je važan sport za Angolu. Na Pan Af-
ričkim Igrama jedini sport u kome je Angola bila 
zlatna u obe konkurencije bio je rukomet. Defini-
tivno rukomet ima određenu težinu u državi. 

Kako upoređujete afričko sa brazilskim 
iskustvom?

Postoje razlike, naravno. Imam prednost da u An-
goli radim sa devojkama iz reprezentacije u klu-

bu. Bolje ih poznajem i možemo da radimo svak-
og dana po određenog filozofiji koju zastupam. 
Ako pričamo o rukometnoj kulturi, drugačija je u 
odnosu na Brazil. Ako upoređujemo sa Brazilom, 
situacija je bila drugačija jer su devojke uglavnom 
bile po klubovima širom Evrope. U tom slučaju, 
prednost je bila to što su igračice već imale us-
ađenu tu evropsku rukometnu kulturu, a sa druge 
strane, moje je bilo da naučim mentalitet, način 
funkcionisanja i poglede na svet ljudi iz Brazila. 
U Angoli nema evropskog iskustva, to je minus. 
Brzina, intenzitet, način igre, sve je drugačije kada 
se ukrstimo sa nekim van Evrope. Dolazimo kao 
najbolji u Africi, a  onda shvatite da morate da se 
adaptirate na drugačiji način igre, suđenja, svega 
u odnosu na afričku Ligu šampiona i kontinental-
no takmičenje. Svako Svetsko prvenstvo je dobro 
iskustvo za nas, jer ga nemamo. Trebalo bi se na to 
navići. Ove godine smo odigrali turnir u Rumuni-
ji sa dve rumunske selekcije i Japanom, odnosno, 
Busan Kup u Koreji. Ako uporedite to sa timovima 
koji igraju svake nedelje EHF Ligu šampiona i jake 
domaće šampionate, onda je to veliki peh za nas. 
Teško je organizovati sve i tokom EHF nedelje, pi-
tanje je novca, jer nije isto putovati iz Afrike u Ev-
rope i, na primer, Nemačke u Francusku. Da smo 

Kada sam rekao 
da ćemo osvojiti 
medalju Brazilke 
su mi se smejale

P rvi čovek koji je sa klupe 
uspeo da prekine domi-
naciju evropskog rukome-
ta u XXI veku sa ženskom 
reprezentacijom Brazila 

na Svetskom prvenstvu u Beogradu 
2013. godine, Morten Subak, bio je 
sagovornik magazina 40x20 tokom 

planetarnog takmičenja u japans-
kom gradu Kumamoto. Pedes-
etpetogodišnji Danac, 2016. go-
dine zamenio je Brazil Angolom, 

sa kojom pokušava da napravi 
barem približne rezultate kao sa gen-
eracijom južnoamerikanki, koje su u 

dva olimpijska ciklusa od Pekinga do 
Rija, predstavljale ozbiljnog takmaca 

najboljim evropskim reprezentacijama.

Na teme iskustva u radu sa najboljim 
vanevropskim selekcijama, dolaska sa Bra-

zilom na svetski tron u Beogradskoj Areni de-
cembra 2013. godine, šansama da rukomet 

postane globalni sport u pravom smislu 
te reči i razlikama u trenažnom pro-

cesu ženskog u odnosu na muški 
rukomet, stručnjak koji je posle 
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OSVRT Svetsko prvenstvo za rukometašice u   Japanu (30. novembar – 15. decembar 2019)

P oslednje veliko takmičenje u olimpijs-
kom ciklusu do Tokija, Svetsko prven-
stvo u Japanu, završeno je trijumfom 
Holandije. Holandski primer nije neš-
to što potvrđuje pravilo, ako se uzme u 

obzir da su Polman, Abing i drugarice bile vođene 
od strane trećeg selektora od 2015. godine, kada je 
i počela "medaljna era" tamošnjeg rukometa osva-
janjem svetskog srebra u danskom Herningu.

Tamo gde je stao Henrik Groener (2009-2016), 
idejni tvorac zlatne holandske generacije sa kojom 
je osvojio svetsko i evropsko srebro (2015 i 2016. 
godine), i nastavila Hele Tomsen sa dve bronzane 

medalje na Svetskom prvenstvu 2017 i Evrops-
kom prvenstvu 2018, uobličio je mladi 36-godišn-
ji francuski stručnjak, Emanuel Majonade, koji je 
dosanjao san svojih prethodnika pobedom u final-
nom meču nad Španijom u Kumamotu.

Holanđanke su godinama pravile vrhunske re-
zultate, ali i tražile formulu koja će ih dovesti do 
samog vrha. Nju su dobile sa trenerom francusk-
og Meca, koji je prošle sezone izabran i za najbol-
jeg trenera ženske EHF Lige šampiona. Holandija 
je doživela debakl na startu turnira u porazu od 
Slovenije 26:32, poražena je i od Nemačke 23:25 
i Danske 24:27 u glavnoj fazi takmičenja, ali je 

bile najbolja kada je to najpotrebnije, savladavši 
super-sile poput Norveške i Rusije. Amsterdam 
je i dalje daleko od mape ozbiljnih rukometnih 
centara na kontinentu, nema klubova sa visokim 
ambicijama u evropskim kupovima, a rukomet 
nije u vrhu liste najpopularnijih sportova. Sve to 
nije smetalo da igračice koje vrlo rano odlaze iz 
države u potrazi za profesionalnim rukometnim 
okruženjem, nastave neverovatnu nisku uspeha  
i osvoje petu medalju na poslednjih šest velikih 
takmičenja!

"Neverovatno. Čekale smo ovaj uspeh godinama, 
sanjale i maštale, a evo sada imamo pehar u ruka-

ma", bilo je sve što je mogla da kaže posle finala 
najkorisnija igračica turnira, Estavana Polman.

Španija je posle dva evropska srebra, olimpijske 
bronze iz Londona i svetske iz Brazila (2011), 
posle pet godina došla do medalje.

Još uvek aktuelne olimpijske šampionke iz Rija, 
Ruskinje, predvođene novim selektorom, Špancem 
Martinom Ambrošem, došle su do prve medalje na 
Svetskim prvenstvima posle tačno 10 godina. Ak-
tuelne evropske vicešampionke iz Pariza prošle 
godine, slavile su u osam od devet utakmica u Ku-

Najveći uspeh 
Srbije od 2013
Generacija predvođena kapitenom Jelenom Lavko os-
tvarila je najbolji rezultat od 2013. godine, kada je os-
vojena srebrna medalja u Beogradu, a najbolji u krat-
koj istoriji srpskog rukometa od 2007. godine, ako se 
izuzmu dva takmičenja pred domaćom publikom (na 
EURO 2012 osvojeno je četvrto mesto).

– Ostvarile smo cilj zbog koga smo i išle u Japan, plas-
man u kvalifikacije za Olimpijske Igre u Tokiju. Ovo je 
najveći uspeh posle Beograda i ostvarile smo ga preko 
takvih rukometnih nacija kao što su Koreja, Nemač-
ka i Danska. Nažalost, nismo uspele da se plasiramo 
u Rio u prošlom ciklusu, mnogo bi nam lakše bilo 
sada. Ovo je jedna nova knjiga, nova priča, ima dosta 
mladih igračica u ovom timu koje tada nisu bile u sas-
tavu i drago mi je zbog toga - bile su reči kapitena Je-
lene Lavko, koja je traku preuzela od Katarine Krpež 
Šlezak (propustila prvenstvo zbog trudnoće). Starost 
broj nastupa.

Rezultati Srbije na svetskim prvenstvima

SP 2007 ___________________________________ nije učestvovala

SP 2009 ___________________________________ nije učestvovala

SP 2011 ___________________________________ nije učestvovala

SP 2013 ___________________________________srebrna medalja

SP 2015 ___________________________________________ 15. mesto

SP 2017 _______________________________________deveto mesto

SP 2019 ________________________________________ šesto mesto

Holanđanke osvojile planetu 
SRPKINJE ŠESTE NA SVETU!
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U SUSRET DOGAĐAJU Evropsko prvenstvo za rukometaše u   Švedskoj, Norveškoj i Austriji (9-26. januar 2020)

E vropsko prvenstvo za muškarce biće 
održano od devetog do 26. januara 
2020. godine, po prvi put u u novom 
formatu sa 24 reprezentacije i tri zem-
lje domaćina - Austrijom, Norveškom i 

Švedskom. Po mnogo čemu biće to turnir kojim Ev-
ropska rukometna Federacija (EHF) otvara novo 
poglavlje u razvoju našeg sporta, a sve bazirano na 
desetogodišnjem ugovoru o marketinškim pravi-
ma sa partnerom Infront-om koji je nazvan "istori-
jskim".

Šest gradova domaćina

Reprezentacije razmeštene u šest grupa sve do 
finalnog vikenda igraće u šest gradova. Prva 
faza takmičenja igraće se u Gracu (6.000), Beču 
(12.000), Trondhajmu (8.000 - dve grupe), Gete-
borgu (12.000) i Malmeu (14.000).

Glavna faza takmićenja biće održana u Beču i 
Malmeu, dok je finalni vikend rezervisan za Stok-
holm od 24. do 26. januara (22.000).

Šveđani ruše 
rekord Beograda

Organizacijom finalnog vikenda na TELE 2 Areni 
u Stokholmu, organizatori Evropskog prvenstva 
2020 namerni su da sruše postojeće rekorde u 
broju gledalaca na utakmici kontinentalnih tak-
mičenja, postavljene u beogradskoj "Štark Areni" 
na Evropskom prvenstvu 2012. godine, kada se 
na tribinama našlo 20.000 navijača u utakmicama 
polufinala sa Hrvatskom i finala sa Danskom.

EURO 2020 
Nova istorija

rukometne 
EVROPE
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ISTRAŽIVANJE Koliko opterećenje trpe igrači i igračice   u olimpijskoj godini

Zdravlje ili zabava?

O temi broja utakmica i samim tim 
napora koji podnose rukometaši i 
rukometašice na vrhunskom nivou 
tokom jedne sezone, sve se glasnije 
govori. A kada dođe na red olimpijska 

godina, u kojoj pored klupske sezone i velikog tak-
mičenja u decembru i januaru, najbolje od najbol-
jih čeka dugo naporno leto priprema za olimpijski 
turnir i posle njega praktično ulazak u sezonu bez 
perioda neophodnog za oporavak, pitanje granica 
ljudske izdržljivosti dolazi u prvi plan.

Napor koji donosi igranje na vrhunskom nivou 
često ima direktne posledice na zdravlje sportista. 
Teško je naći primer iz nekog drugog kolektivnog 
olimpijskog sporta u kome neke od najvećih zvez-
da praktično ne igraju za svoje reprezentacije zbog 
povreda. Jedna od najboljih levorukih rukometaši-
ca na planeti, prvi strelac olimpijskog turnira u 
Riju, Evropskog i Svetskog prvenstva, nosilac titule 
najbolje na svetu u izboru Handball-Planet.com 
2017. godine, Norvežanka Nora Merk, propustiće 
i ovu sezonu zbog još jedne operacije kolena - de-
vete!

Godine igranja na visokom nivou, kako u reprez-
entaciji, tako i u klubovima poput Larvika i Đera, 
doveli su u pitanje karijeru ove 28-godišnje ru-
kometašice, pa je tako u norveškim medijima 
sprovedena i anketa o tome "da li Nora treba da 
nastavi da muči svoje telo?".

Da Merk nije jedini slučaj, govori nam i primer još 
jedne devojke koja je obeležila ovu deceniju - Kris-
tine Neagu.  Teška povreda kolena tokom EURO 
2018, baš kao i našu Katarinu Tomašević, izbacila 
je sjajnu Rumunku iz stroja na 10 meseci. Zaigra-
la je, nedovoljno fizički spremna, na proteklom SP 
2019 za svoju reprezentaciju i svi se nadaju da će 
povredama doći kraj. Rumunka je u ranoj fazi svo-
je karijere već imala operacije kolena, a najduže 
je pauzirala zbog teške povrede ramena, koja je 
pretila da joj ugrozi karijeru. Pauza je trajala 19 
meseci!

Bez par povreda ligamenata kolena nisu mogle da 
prođu ni karijere igračica poput Eduarde Amorim, 
Anite Gerbic, Dragane Cvijić, Sanje Damnjanović, 
a holandski pivotmen Ivet Broh je u suzama pre-
kinula svoju karijeru u mađarskom Đeru rečima: 
"Ne mogu više da mučim telo".

Ništa bolja situacija nije ni kada je muški rukom-
et u pitanju. Najsvežiji primer je odluka jednog od 
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STRUČNA TEMA      Piše: Đorđe Teodorović, trener RK   Železničar (Niš) i kadetske reprezentacije Srbije

FAZE U RUKOMETNOJ IGRI 
sa posebnim osvrtom na brzu igru sa loptom

Lično mislim da ova faza nije dovoljno zastupljena 
u našem rukometu i da joj se tradicionalno kod nas 
ne posvećuje dovoljno pažnje u treningu. To sam 
uvideo na osnovu rada sa igračima u naša dva re-
nomirana kluba koji se takmiče na najvišem nivou 
u Srbiji.

Faza 2 – Direktna kontra ili igra unapred – Faza 
2 počinje završetkom startfaze, osim ukoliko ekipa 
ne mora ponovo u fazu 8. U ovoj fazi su i kretnje 
igrača i dodavanja skoro uvek unapred. Norvežani 
ovu fazu vole da nazivaju i SUPERKONTRA.

Kasnije ćemo se usredsrediti na ovu fazu i osvrnu-
ti zašto je sprovođenje direktne kontre toliko pop-
ularno u današnjem rukometu.

Faza 3 – Kontranapad – Treća faza počinje kada 
se druga faza završava, osim ukoliko ekipa ne mora 
da pređe direktno u fazu 5. U ovoj fazi smo sve dok 
prilazimo i potpuno smo prišli protivničkoj odbra-
ni, pa nastavljamo da je ubrzano i organizovano 
napadamo dok još nije dobro postavljena. 

I ovoj fazi ćemo posvetiti posebnu pažnju čim 
prođemo kroz sve preostale faze.

Faza 4 – Pozicioni napad – Ovo je faza koja je 
kao i faza 8 obeležila rukomet od dana kada je kao 
igra pronađen. U pozicionom napadu nastupa-
mo najčešće organizovano protiv odbrane koja je 
postavljena i uigrana. 

Sobzirom da se nećemo posebno osvrtati na ovu 
fazu, trebalo bi naglasiti da je naš rukomet u fazi 
4 zaista na vrhunskom nivou i može se nositi sa 
apsolutno svim rukometnim školama u svetu.

Faza 5 – Start povratka u odbranu – Ova faza 
počinje (u nekim slučajevima i malo pre) onog 
momenta kada ekipa izgubi posed lopte. To su 
sekunde u kojima igrači iz napada prelaze u sledeći 
mentalni proces i počinju da se brane. Ova faza će 
u većini slučajeva svakog igrača u timu zadesiti u 
različitim momentima. Svaka konkretna situacija 
u igri u osnovi odlučuje ko od igrača će prvi biti u 
fazi 5. Sposobnost čitanja situacije u igri i razume-
vanje kada će se dogoditi peta faza, važna je vešti-
na koja mnogo znači u sprečavanju protivnika pri 
izvođenju kontranapada. 

I ova faza kod naših ekipa tradicionalno nije dovol-
jno zastupljena. Baš zbog toga joj treba posvetiti 

N orveška rukometna škola igru bazi-
ra na 8 faza. Važno je napomenuti da 
je svaku fazu moguće do najmanjeg 
detalja utrenirati, i da za svaku pos-
toji igra i protivigra. Potpuno sam 

siguran da je ovo odlična podela, pa da se malo os-
vrnemo na svaku od njih. 

Faze 1, 2 i 3 se nazivaju i kontrafaze.

Faza 4 je pozicioni, ili organizo-
van napad protiv faze 8.

Faze 5, 6 i 7 se nazivaju 
povratne odbrambene faze.

Faza 8 je postavljena, ili 
organizovana odbrana 
protiv faze 4.

Iskreno, ne razumem 
zašto je postavljena 
odbrana razvrstana na 
«osmo mesto»… U našoj 
rukometnoj, pa čak bih rekao 
i sportskoj tradiciji, odbrana je 
uvek bila na prvom mestu ili bro-

ju… Na svim seminarima ili trenerskim forumima 
kojima sam prisustvovao u Norveškoj, uvek sam 
začuđeno pitao zašto se odbrana nalazi pod brojem 
8, kada su i oni svesni da je u principu najvažnija 
faza. Razuman odgovor nisam dobio.

Faza 1 – Startfaza – Ova faza počinje (u nekim 
slučajevima i malo pre) onog momenta 

kada ekipa dolazi u posed lopte. To su 
sekunde u kojima igrači iz odbrane 

prelaze u sledeći mentalni pro-
ces i počinju da napadaju. 

Početna faza će u većini 
slučajeva svakog igrača 
u timu zadesiti u različi-
tim momentima. Svaka 
konkretna situacija u 
igri u osnovi odluču-
je ko od igrača će prvi 
biti u fazi 1. Sposobnost 

čitanja situacije u igri i 
razumevanje kada će se 

dogoditi faza 1, važna je 
veština koja mnogo znači za 

"realnu brzinu rukometa" pri iz-
vođenju kontranapada.

Reč autora
Poštovani ljubitelji rukometa, a posebno oni koji u njemu učestvuju aktivno, želim da vas 
sa velikim respektom pozdravim! Sa iskrenom nadom da će vam ovaj moj pisani doprinos 
biti od koristi, pun entuzijazma probaću da dočaram neke osnovne razlike u rukometnim 
trendovima. S obzirom da sam svoju trenersku karijeru gradio i rukometna znanja pona-
jviše sticao u Norveškoj (punih 19 godina), prirodno je da je ta škola na mene imala na-
jveći uticaj. Takođe sam ubeđen da je ovo naše podneblje, na prostorima bivše Jugoslavije, 
protkano sa izuzetnim rukometnim kvalitetom i da je naša rukometna škola, jedna od naj-
dominantnijih u svetskim razmerama. Međutim, ne mogu da se otmem utisku da bi kombi-
nacija različitih škola i trendova, bilo upravo ono što bi davalo najbolje rezultate. Baš zato, 
smatram da bi otpisivanje i zanemarivanje impulsa iz drugih «rukometnih kultura» bilo 
potpuno pogrešno.
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U pravni odbor Zajednice trenera Rukomet-
nog saveza Srbije na svojoj 59. sednici 12. 
decembra doneo je odluku o nAjuspešni-
jem treneru u godini na izmaku. To je pre-
ma mišljenju struke šef stručnog štaba 

ŽORK Jagodina, Dragan Markov. Jagodinke su već dve 
sezone neprikosnovene kada je domaći šampionat u 
pitanju, a u novoj 2019/2020 osvojile su i prvi pehar 
namenjen pobedniku Super Kupa Srbije. Dosadašnji po-
bednici su bili treneri: Vuk Roganović (2006), Svetislav 
Jovanović (2007), Dragan Markov (2008), Vladan Jor-
dović (2009), Vladimir Dragićević (2010), Aleksandar 
Brković (2011. i 2012), Saša Bošković (2013) i Đorđe 
Ćirković (2014. i 2015), Živojin Maksić (2016), Nenad 
Peruničić (2017) i Boris Rojević (2018).

UO Zajednice trenera Rukometnog saveza Srbije dodelio 
je i specijalno priznanje selektoru ženske reprezentaci-
je Srbije, Ljubomiru Obradoviću, za ostvaren rezultat na 
Svetskom prvenstvu u Japanu, gde su naše najbolje ru-
kometašice osvojile šesto mesto i izborile plasman u kval-
ifikacije za Olimpijske Igre u Tokiju.

Markov trener godine, Obradoviću specijalno priznanje
Promocija Monografije "Branislav Pokrajac“
U subotu 07. decembra 2019. godine na Fakultetu 
sporta i fizičkog vaspitanja Univerziteta u Beogra-
du održana je promocija Monografije “BRANISLAV 
POKRAJAC”. Na promociji su o monografiji i o profe-
soru dr Branislavu Pokrajcu govorili prof. dr Saša 
Jakovljević - dekan Fakulteta, Božidar Đurković 
- predsednik Rukometnog saveza Srbije, profe-
sorovi saigrači i kolege treneri Abas Arslanagić 
i Zoran Živković, kao i književnica i novinarka 
Dragoslava Koprivica. Predgovor monografi-
je je čitao novinar Dragan Vučelić, a odlomke 
iz monografije je čitao glumac Srđan Timarov. 
Promocija je održana u amfitetaru koji nosi 
ime prof. Pokrajca uz prisustvo većeg broja 
kolega profeosra, rukometnih trenera, igrača 
i prijatelja. Auditorijumu se na kraju obratila 
Neda Pokrajac, supruga profesora Pokrajca.
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dan skim klu bo vi ma, uz krat ku epi zo du u austrij-
skom Hi pu, već 14 go di na van Evro pe, dao je za ni-
mlji ve od go vo re.

Sa An go lom po la ko do la zi te do kra ja olim
pij skog ci klu sa. Da li je isti na ili le gen da 
sta tus ru ko me ta u toj afrič koj ze mlji? Pri ča 
se da se us pe si bo ga to na gra đu ju, u je dan 
ta kav iz 2007. go di ne ka da je An go la bi la 
sed ma na sve tu, čak i sta no vi ma i mer ce de
si ma... 

Ne mo gu da pri čam o to me jer ta da ni sam bio ov-
de, ali znam da ne ke igra či ce ima ju sta no ve do bi je-
ne po sle tog pr ven stva. Re al nost je da no vac u An-
go li vi še ni je ta ko ve li ki. U ovom tre nut ku dr ža va je 
u ve li koj re ce si ji, in fla ci ja je ogrom na, u ok to bru je 
bi la pre ko 20%. Pro la ze kroz te žak pe riod, to do-
no si ne ga ti van uti caj na sport, pa i na ru ko met. Ru-
ko met je va žan sport za An go lu. Na Pan Afrič kim 
Igra ma je di ni sport u ko me je An go la bi la zlat na u 
obe kon ku ren ci je bio je ru ko met. De fi ni tiv no ru-
ko met ima od re đe nu te ži nu u dr ža vi. 

Ka ko upo re đu je te afrič ko sa bra zil skim is
ku stvom?

Po sto je raz li ke, na rav no. Imam pred nost da u An-
go li ra dim sa de voj ka ma iz re pre zen ta ci je u klu bu. 

Bo lje ih po zna jem i mo že mo da ra di mo sva kog da-
na po od re đe nog fi lo zo fi ji ko ju za stu pam. Ako pri-
ča mo o ru ko met noj kul tu ri, dru ga či ja je u od no su 
na Bra zil. Ako upo re đu je mo sa Bra zi lom, si tu a ci-
ja je bi la dru ga či ja jer su de voj ke uglav nom bi le 
po klu bo vi ma ši rom Evro pe. U tom slu ča ju, pred-
nost je bi la to što su igra či ce već ima le usa đe nu tu 
evrop sku ru ko met nu kul tu ru, a sa dru ge stra ne, 
mo je je bi lo da na u čim men ta li tet, na čin funk ci o-
ni sa nja i po gle de na svet lju di iz Bra zi la. U An go li 
ne ma evrop skog is ku stva, to je mi nus. Br zi na, in-
ten zi tet, na čin igre, sve je dru ga či je ka da se ukr-
sti mo sa ne kim iz Evro pe. Do la zi mo kao naj bo lji u 
Afri ci, a on da shva ti te da mo ra te da se adap ti ra te 
na dru ga či ji na čin igre, su đe nja, sve ga u od no su na 
afrič ku Li gu šam pi o na i kon ti nen tal no tak mi če-
nje. Sva ko Svet sko pr ven stvo je do bro is ku stvo za 
nas, jer ga ne ma mo. Tre ba lo bi se na to na vi ći. Ove 
go di ne smo od i gra li tur nir u Ru mu ni ji sa dve ru-
mun ske se lek ci je i Ja pa nom, od no sno, Bu san Kup 
u Ko re ji. Ako upo re di te to sa ti mo vi ma ko ji igra-
ju sva ke ne de lje EHF Li gu šam pi o na i ja ke do ma-
će šam pi o na te, on da je to ve li ki peh za nas. Te ško 
je or ga ni zo va ti sve i to kom EHF ne de lje, pi ta nje je 
nov ca, jer ni je isto pu to va ti iz Afri ke u Evro pu i, na 
pri mer, Ne mač ke u Fran cu sku. Da smo ima li vi še 

Kada sam rekao 
da ćemo osvojiti 
medalju Brazilke 
su mi se smejale

P r vi čo vek ko ji je sa klu pe 
us peo da pre ki ne do mi na-
ci ju evrop skog ru ko me ta 
u XXI ve ku sa žen skom re-
pre zen ta ci jom Bra zi la na 

Svet skom pr ven stvu u Be o gra du 2013. 
go di ne, Mor ten Su bak, bio je sa go vor-
nik ma ga zi na 40x20 to kom pla ne tar-

nog tak mi če nja u ja pan skom gra du 
Ku ma mo to. Pe de set pe to go di šnji 
Da nac, 2016. go di ne za me nio je 
Bra zil An go lom, sa ko jom po ku-
ša va da na pra vi ba rem pri bli žne 

re zul ta te kao sa ge ne ra ci jom Ju žno-
a me ri kan ki, ko je su u dva olim pij ska 
ci klu sa od Pe kin ga do Ri ja, pred sta vlja-

le ozbilj nog tak ma ca naj bo ljim evrop-
skim re pre zen ta ci ja ma.

Na te me is ku stva u ra du sa naj bo ljim va-
ne vrop skim se lek ci ja ma, do la ska sa Bra zi-

lom na svet ski tron u Be o grad skoj Are ni de-
cem bra 2013. go di ne, šan sa ma da ru ko met 

po sta ne glo bal ni sport u pra vom smi slu 
te re či i raz li ka ma u tre na žnom pro ce-

su žen skog u od no su na mu ški ru ko-
met, struč njak ko ji je po sle ra da u 
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smo mi sli li “haj de da pro đe mo u osmi nu fi na la”, pa 
će mo vi de ti šta će mo. Po be di li smo, me đu tim, Dan-
sku i Sr bi ju. Ni smo bi li u TOP for mi, ku bu ri li smo sa 
sa mo po u zda njem, ali su nas te dve po be de po di gle, 
osvo ji li smo gru pu. To je bi la tre ća go di na da osva ja-
mo gru pu na ve li kim tak mi če nji ma! Ta da smo shva-
ti li da mo že mo da na pra vi mo ne što. Po be di li smo 
Ho lan di ju u osmi ni fi na la i iz bo ri li tre će če tvrt fi na le 
u tri go di ne. Svi su bi li upla še ni, jer smo gu bi li pret-
hod na dva. Po be di li smo Ma đa ri ce po sle dva pro-
du žet ka. To je to tal no okre nu lo pri ču. Ne sta la je ta 
bo ja zan da ni smo eki pa za ve li ke stva ri. Igra li smo 
sa Dan skom za fi na le, de voj ke su le te le, po pu sti le su 
sve ste ge i na pra vi li smo re zul tat. 

On da je do šlo fi na le sa Sr bi jom pred 20.000 
gle da la ca, što je i da nas naj gle da ni ji meč u 
isto ri ji žen skog ru ko me ta...

Zna li smo da ne igra mo sa mo pro tiv de vo ja ka 
u srp skim dre so vi ma, ne go pro tiv 20.000 lju di 
na tri bi na ma i ce le ze mlje. Zna li smo da će mo 
ima ti ve li ki pri ti sak, ali da će on bi ti i na Sr bi-
ji. Igra ti pred to li kim bro jem lju di, čak i ka da 
su pro tiv te be, to pra vi mo ti va ci ju i tvom ti mu. 
Čud no je bi lo igra ti po dva pu ta pro tiv Dan ske i 
Sr bi je u ne de lju da na. Ka kve su šan se da Bra zil 
po be di Dan sku dva pu ta u se dam da na? De si lo 
se. Ko je su ma te ma tič ke šan se bi le da to ura-
di mo sa Sr bi jom? Pre ma za ko ni ma spor ta, ni-
su bi le ve li ke. U pri pre mi utak mi ce ura di li smo 
sve da de voj ke ne obra ća ju pa žnju na na vi ja če. 
Ne mo že mo ni šta pro tiv njih, oni će bi ti ta mo i 
na vi ja ti, i bi ti pro tiv nas. Fo kus je bio na se dam 
igra či ca na te re nu. 

Morten Subak u novoj rukometnoj misiji

is ku stva kroz igra nje u Evro pi, na pra vi li bi smo vi-
še. U Bra zi lu sam imao vi še vre me na za to, jer smo 
sva ku EHF ne de lju pro vo di li u Evro pi. To je osnov-
na raz li ka iz me đu ra da u An go li i Bra zi lu. Sve stan 
sam da mo ram da učim o kul tur nom mo de lu u ze-
mlji gde ra dim. Do šao sam u An go lu, Afri ku, mo je 
je da se adap ti ram i raz u mem. Još uvek učim, iako 
sam tu tri go di ne, pri bli ža va mo se jed ni dru gi ma. 
Na pra vom smo pu tu. 

Ovo Svet sko pr ven stvo za vr ši li ste na 15. 
me stu što je naj bo lji re zul tat u po sled njih 
osam go di na. Do šli ste u An go lu po sle Olim
pij skih Iga ra u Ri ju gde je iz bo ren pla sman 
u če tvrt fi na le. Do sa da ste osvo ji li afrič ku 
kru nu i obez be di li pla sman u To kio. Ka da 
ste do la zi li, ka kve ste ci lje ve po sta vi li? 

Ide ja je bi la da na pra vi mo iz ne na đe nje na ovom 
pr ven stvu, ali ka da smo vi de li da su če ti ri evrop-
ske ja ke re pre zen ta ci je u na šoj gru pi, i da je pro-
me njen si stem tak mi če nja gde tri, a ne če ti ri eki-
pe idu u glav nu fa zu, zna li smo da će bi ti ve o ma 
te ško. Ni smo us pe li u to me, po be di li smo sa mo 
Slo ve ni ju i za vr ši li kao če tvr ti u gru pi. Naš sle de ći 
cilj je da se pla si ra mo u če tvrt fi na le Olim pij skih 
Iga ra u To ki ju. 

Vo di li ste Bra zil od 2009. do 2016. go di ne. 
Igra li dva če tvrt fi na la olim pij skih tur ni ra u 
Lon do nu i Ri ju, bi li pe ti na Svet skom pr ven
stvu 2011. go di ne, uz ne za bo rav no osva ja
nje svet ske kru ne u Be o gra du dve go di ne 
ka sni je. 

Bi lo je to fan ta stič no pu to va nje. Mno gi sa mo gle-
da ju kroz pri zmu fi na la u Be o gra du i svet skog zla-
ta, ali bi lo je i mno go dru gih stva ri. Se ćam se pr-
vog sa stan ka sa igra či ca ma, bi lo je to 2009. go di ne. 

Re kao sam im “Ov de sam jer ve ru jem da će mo se 
bo ri ti za me da lju na Svet skom pr ven stvu ili Olim-
pij skim Igra ma”. Se ćam se i re ak ci je. Kre nu le su da 
se sme ju, bio je to za ra zan smeh. Ni su mi ve ro va le i 
mi sli le su da sam lud. Ima li smo Svet sko pr ven stvo 
te go di ne u Ki ni, mno ge igra či ce ni su pu šta li da do-
đu, bi lo je ve li kih pro ble ma. Ima li smo ukup no dva 
tre nin ga u 2010. go di ni, a če ka lo nas je do ma ćin-
stvo SP 2011. To je bi lo lu do. On da smo po be di li 
osam od de vet utak mi ca na tom pr ven stvu, iz gu bi-
li sa mo če tvrt fi na le i to go lom 15 se kun di pre kra-
ja. Uop šte ni je bi lo za bav no, ali svi su vi de li da smo 
po ra sli kao eki pa. Osvo ji li smo gru pu u Lon do nu 
na Olim pij skim Igra ma, ali iz gu bi li od Nor ve ške u 
če tvrt fi na lu. Iako smo ih ima li, nji hov gol man je 
ušao u se ri ju i po be dio sam. Ose ti li smo da ra ste-
mo. Od jed nom su evrop ski klu bo vi po če li da me 
zo vu i tra že igra če, pre to ga ni šta. Kre nu li smo sa 
U18 i U20 se lek ci ja ma, po če li da pra vi mo igra če. 
Osvo ji li smo U18 bron zu u Sin ga pu ru na Olim pij-
skim Igra ma mla dih. Ose tio se pro gres. Ra dio sam 
sa svim se lek ci ja ma, ali sam na kra ju mo rao da se 
fo ku si ram na se ni or ke.

Sle di Svet sko pr ven stvo u Be o gra du de
cem bra 2013.go di ne, ka da je Bra zil po stao 
dru ga va ne vrop ska se lek ci ja ko je je po sta la 
šam pion sve ta po sle Ju žne Ko re je iz 1995. 
go di ne...

Mno go stva ri se de si lo pre tog pr ven stva. Ka da smo 
kre nu li sa pri pre ma ma za Be o grad, mo ra li smo da 
ot ka že mo ne ke tre nin ge u Austri ji, jer smo ima li 
mno go po vre đe nih. To li ko ih je bi lo da ni je bi lo svr-
he odr ža va ti tre nin ge. Amo rim je bi la pred ope ra ci-
jom, bi la je bli zu po vrat ka u Đer, ni je tre ni ra la, iz gu-
bi li smo dve pri prem ne utak mi ce u Polj skoj, pa da lo 
je sa mo po u zda nje. Gru pa nam ni je bi la te ška, za to 

Kada sam radio u Evropi, zastupao sam stav 
da na planetarnim takmičenjima moramo 
da imamo najbolje selekcije, bez obzira odakle 
dolaze. Radeći sa ljudima van Evrope, korigovao 
sam stavove. Ako hoćemo da razvijamo rukomet, 
moramo da imamo zastupljene sve kontinente 
na svetskim prvenstvima
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Ne, ne, ni su us pe li, a ima li su šan su. Ni su je is-
ko ri sti li, ni su ima li ka pa ci tet, šte ta, jer da nas se 
sve vra ti lo na po če tak. Fe de ra ci ja ne ma spon zo-
ra, po gle daj te dres re pre zen ta ci je, ne ma ju ni-
šta. Pred sed nik Fe de ra ci je bio je ume šan u pro-
ble me sa ko rup ci jom ve za ne za or ga ni za ci ju SP 
2011, a ka da su to spon zo ri sa zna li, po če li su da 
iz la ze je dan po je dan. Ni ko ni je že leo da po dr ža-
va Fe de ra ci ju ko ja ima bi lo ka kve ve ze sa even-
tu al nom ko rup ci jom. Fe de ra ci ja je od go vor na i 
to je to. 

S ob zi rom na va še is ku stvo u ra du sa naj bo
ljim va ne vrop skim ru ko met nim na ci ja ma, 

pra va ste oso ba da od go vo ri na pi ta nje, ka
da će ru ko met po sta ti glo ba lan sport u pra
vom smi slu te re či? 

Fud bal ne ra ču na mo, to je pla ne ta za se be, ali 
haj de da že li mo da ru ko met do đe na ni vo od boj-
ke ko ja se igra svu da na pla ne ti. Pri me tio sam da 
u en gle skom go vor nom pod ruč ju ru ko met ni je 
po pu la ran i to je ogrom na šte ta. Na to me se mo-
ra ra di ti. Pro me nio sam ma lo mi šlje nje o svet-
skom ru ko me tu od ka ko sam van Evro pe. Ka da 
sam ra dio u Evro pi, za stu pao sam stav da na pla-
ne tar nim tak mi če nji ma mo ra mo da ima mo naj-
bo lje se lek ci je, bez ob zi ra oda kle do la ze. Ra de ći 
sa lju di ma van Evro pe, ko ri go vao sam sta vo ve. 
Ako ho će mo da raz vi ja mo ru ko met, mo ra mo da 
ima mo za stu plje ne sve kon ti nen te na svet skim 
pr ven stvi ma. Ako ne ma ju mo guć nost da uče-
stvu ju, mno ge va ne vrop ske se lek ci je, bu di te si-
gur ni, ne će ulo ži ti ni je dan je di ni do lar u raz voj 
ru ko me ta. To sam shva tio ka da sam do šao u Ju-
žnu Ame ri ku. Te 2009. go di ne, vi deo sam meč za 
bron zu iz me đu Či lea i Pa ra gva ja ko ji je od lu či-
vao o pla sma nu na SP. Tre ba lo je vi de ti to sla vlje 

Znam da IHF radi 
dobre stvari da "očisti" 
pravila, da ih učini 
jasnijim svima koji 
učestvuju. Potrebno je 
da se više neke stvari 
objašnjavaju u smislu 
"ako uradite ovo, biće 
suđeno ovo"
Pa ra gvaj ki ka da su po be di le. Sla vi le su kao da 
su osvo ji le olim pij sko zla to. On da sam po čeo da 
raz mi šljam ko li ko je to nji ma va žno, u tim ma lim 
ze mlja ma, gde se prak tič no ne in ve sti ra ni šta, 
već lju di igra ju iz lju ba vi, da se pla si raš na Svet-
sko pr ven stvo. To je ta ko ve li ko do stig nu će ko je 
im omo gu ća va da pre ži ve. To mo že da po kre ne 
ne ke pro ce se. Ako ih od se če mo sa SP, ne će bi ti 

Ko je bio vo đa te ge ne ra ci je, ka ko je tim 
funk ci o ni sao?

Te ško je re ći, ka pi ten je bi la ve o ma va žna oso ba, 
Fa bi a na Di niz. Ona ni je bi la he roj na te re nu, su per-
zve zda, to su bi le Amo rim, Pi e da de, Na si men to i 
Ro dri gez. Ni ko ga ni smo uz di za li, sve su bi le sa mo 
igra či ce na svo jim po zi ci ja ma ko je mo ra ju da od-
ra de po sao. Na rav no, to ne zna či da ne tre ba ima ti 
li de ra, i za to ka žem da je ona bi la va žna. Ima la je 
pra ve za ključ ke u pra vom tre nut ku, uti ca la na mla-
de, ima la pu no is ku stva, ima la je do bru ko mu ni ka-
ci ju sam nom. Imao sam ve o ma do bru sa rad nju sa 
de voj ka ma. Od no si u ti mu su bi li ve o ma va žni. To 

da smo iz Bra zi la, a ne Evro pe, to je do ve lo do to ga. 
One su ose ti le da vi še ni sam Da nac, da sam nji hov, 
Bra zi lac. Pri čao sam im da ni ka da ne će mo igra-
ti kao Fran cu ska, Nor ve ška, Ru si ja, igra će mo kao 
Bra zil, naš stil. To je bi lo ve o ma va žno u po di za nju 
at mos fe re i po ve re nju ko je smo iz gra di li.

Po sle Be o gra da do Ri ja vi še ni je bi lo ve li kih 
re zul ta ta...

Oče ki va li smo vi še, ve ro va li smo da mo že mo do ne ba. 

Po sle sve ga, da li je Bra zil is ko ri stio tu va šu 
eru da dig ne ru ko met na je dan vi ši ni vo?

Rukometašice Brazila na svetskom tronu u Beogradu
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Hteo sam da ka žem igra 7 na 6, ali pro me nio sam 
mi šlje nje. To je deo igre i osta će kao op ci ja za tre ne-
re. Znam da se ra di na to me da do bi je te “če lendž” 
to kom utak mi ce. S dru ge stra ne, ja ko je te ško bi ti 
su di ja, te ško je ima ti sve od lu ke is prav ne. One se 
br zo do no se, ne ma se vre me na, mo ra te re a go va ti 
u tre nut ku. Svi pra vi mo gre ške, igra či, tre ne ri, pa 
i su di je. Znam da IHF ra di do bre stva ri da “oči sti” 
pra vi la, da ih uči ni ja sni jim svi ma ko ji uče stvu ju. 
Po treb no je da se vi še ne ke stva ri ob ja šnja va ju u 
smi slu “ako ura di te ovo, bi će su đe no ovo”. To je te-
ško, znam da je te ško. Uvek ima ju ne ke ide je. Ima li 
smo sa sta nak dan pre Pr ven stva, ne ke no vi ne se 
uvek uvo de. Mi slio sam da će pro u zro ko va ti mno-
go vi še is klju če nja, ali ni je bi lo mno go to ga. 

Šta mi sli te o vre men skom ogra ni če nju na
pa da? Mno gi po zna ti tre ne ri su se po zi tiv no 
iz ja sni li u ve zi to ga...

Mo glo bi da bu de po zi tiv no, ali ni sam si gu ran. Sa-
da ako ne po ka zu je te agre siv nost, do bi ja te znak za 
pa siv no. Znam da je to su bjek tiv na stvar su di ja. Ako 
sta vi mo 30,35 se kun di, on da je svi ma isto, ali mi-

slim da je po tre ban pe riod da se sve to te sti ra i vi de 
sve po zi tiv ne i ne ga tiv ne stra ne. To je in te re sant na 
stvar, no vi ugao gle da nja na ru ko met, ali se mo ra te-
sti ra ti i vi de ti ko li ko me nja igru. 

Ima te i is ku stva u ra du u mu škom ru ko me
tu. Ka ko po re di ti rad sa že na ma i mu škar
ci ma?

Na čin na ko ji igra ju su raz li či ti. Pr vo, po sto ji ve li ka 
raz li ka u fi zič koj sna zi. Ne ću re ći da žen ski ru ko met 
ni je fi zič ki zah te van, ali ka ko se šu ti ra, tr či i ska če 
u mu škom ru ko me tu, ko ja je br zi na lop te i po kre-
ta, ne mo že se po re di ti.. U tom smi slu go vo ri mo i 
o raz li či tim vr sta ma tre nin ga. Že ne tr če vi še ne go 
mu škar ci. Mu škar ci ima ju ma nje pa so va i šut, kod 
že na je vi še kret nji pa on da sle di za vr šni ca. S tim u 
skla du, dru ga či ji je tre na žni pro ces. To mi je ja sno 
i to ga mo ra te da bu de te sve sni. Ni ka da se ne će iz-
jed na či ti. Iako su že ne fi zič ki sve sprem ni je, ni ka da 
ne će šu ti ra ti kao Han sen ili Ka ra ba tić. Nor mal no je 
da raz li ke po sto je – ja san je Mor ten Su bak na kra ju 
raz go vo ra za ma ga zin 40x20.

Najveći uspeh u karijeri: Martin Subek na SP 2013.

ula ga nja i ne će bi-
ti ru ko me ta kao glo bal-
nog spor ta. Evro pa ima na sva ke dve 
go di ne svo je tak mi če nje, ima 50% me sta na SP, 
a osta tak tre ba da osta ne dru gi ma. To je fer, ta-
kva po de la. U Evro pi se lak še pod no si ako se ne 
pla si raš na jed no tak mi če nje.

Šta ura di ti da se osta li kon ti nen ti pri bli že 
Evro pi?

Znam da IHF ra di na to me, da ima tu svest, po sto-
je pro jek ti, kao na pri mer u Ki ni. Lju di u tim ze-
mlja ma, me đu tim, mo ra ju i sa mi da ura de ne što 
za se be. Na ci o nal ne Fe de ra ci je mo ra ju vi še da ra-
de, mo ra ju sa me da raz vi ja ju ru ko met, a tek on da 

da se oslo ne na po moć ko ju 
da je IHF. Po treb no je tra ži ti sred-

stva za kon kret ne pro jek te. Ve ru jem da po sto ji 
mno go mo ti vi sa nih lju di da se po sve te ru ko me tu. 
Ima nov ca, ima lju di, po sto ji know-how, mo ra te 
pre po zna ti sre di nu ko ja sve to po se du je i po mo-
ći. Je di no ta ko mo že mo ra di ti na to me da ru ko met 
po sta ne glo bal ni sport. Po sle tri go di ne u Afri ci i 
10 go di na u Bra zi lu, bio bih sre ćan da se po dig ne-
mo, da do đe mo ba rem do tog ni voa da se po re di-
mo sa od boj kom. To bi bi lo in te re sant no.

Šta vas naj vi še ner vi ra u da na šnjem ru ko
me tu? Šta bi ste pro me ni li za pet mi nu ta 
ako bi ste mo gli? 

Žene trče više nego muškarci. Muškarci imaju manje 
pasova i šut, kod žena je više kretnji pa onda sledi 
završnica. S tim u skladu, drugačiji je trenažni proces



12 ZAJEDNICA TRENERA RSS 13WWW.TRENERI-RSS.RS

OSVRT Svetsko prvenstvo za rukometašice u   Japanu (30. novembar – 15. decembar 2019)

P o sled nje ve li ko tak mi če nje u olim-
pij skom ci klu su do To ki ja, Svet sko 
pr ven stvo u Ja pa nu, za vr še no je tri-
jum fom Ho lan di je. Ho land ski pri mer 
ni je ne što što po tvr đu je pra vi lo, ako 

se uzme u ob zir da su Pol man, Abing i dru ga ri ce 
bi le vo đe ne od stra ne tre ćeg se lek to ra od 2015. 
go di ne, ka da je i po če la “me dalj na era” ta mo šnjeg 
ru ko me ta osva ja njem svet skog sre bra u dan skom 
Her nin gu.

Ta mo gde je stao Hen rik Gro e ner (2009-2016), 
idej ni tvo rac zlat ne ho land ske ge ne ra ci je sa ko jom 
je osvo jio svet sko i evrop sko sre bro (2015 i 2016. 

go di ne), i na sta vi la He le Tom sen sa dve bron za ne 
me da lje na Svet skom pr ven stvu 2017 i Evrop skom 
pr ven stvu 2018, uob li čio je mla di 36-go di šnji fran-
cu ski struč njak, Ema nuel Ma jo na de, ko ji je do sa-
njao san svo jih pret hod ni ka po be dom u fi nal nom 
me ču nad Špa ni jom u Ku ma mo tu.

Ho lan đan ke su go di na ma pra vi le vr hun ske re zul-
ta te, ali i tra ži le for mu lu ko ja će ih do ve sti do sa-
mog vr ha. Nju su do bi le sa tre ne rom fran cu skog 
Me ca, ko ji je pro šle se zo ne iza bran i za naj bo ljeg 
tre ne ra žen ske EHF Li ge šam pi o na. Ho lan di ja je 
do ži ve la de bakl na star tu tur ni ra u po ra zu od Slo-
ve ni je 26:32, po ra že na je i od Ne mač ke 23:25 i 

Dan ske 24:27 u glav noj fa zi tak mi če nja, ali je bi la 
naj bo lja ka da je to naj po treb ni je, sa vla dav ši su per-
si le po put Nor ve ške i Ru si je. Am ster dam je i da lje 
da le ko od ma pe ozbilj nih ru ko met nih cen ta ra na 
kon ti nen tu, ne ma klu bo va sa vi so kim am bi ci ja ma 
u evrop skim ku po vi ma, a ru ko met ni je u vr hu li ste 
naj po pu lar ni jih spor to va. Sve to ni je sme ta lo da 
igra či ce ko je vr lo ra no od la ze iz dr ža ve u po tra zi 
za pro fe si o nal nim ru ko met nim okru že njem, na-
sta ve ne ve ro vat nu ni sku uspe ha i osvo je pe tu me-
da lju na po sled njih šest ve li kih tak mi če nja!

“Ne ve ro vat no. Če ka le smo ovaj uspeh go di na ma, 
sa nja le i ma šta le, a evo sa da ima mo pe har u ru ka-

ma”, bi lo je sve što je mo gla da ka že po sle fi na la 
naj ko ri sni ja igra či ca tur ni ra, Esta va na Pol man.

Špa ni ja je po sle dva evrop ska sre bra, olim pij ske 
bron ze iz Lon do na i svet ske iz Bra zi la (2011), po-
sle pet go di na do šla do me da lje.

Još uvek ak tu el ne olim pij ske šam pi on ke iz Ri ja, 
Ru ski nje, pred vo đe ne no vim se lek to rom, Špan cem 
Mar ti nom Am bro šem, do šle su do pr ve me da lje 
na Svet skim pr ven stvi ma po sle tač no 10 go di na. 
Ak tu el ne evrop ske vi ce šam pi on ke iz Pa ri za pro-
šle go di ne, sla vi le su u osam od de vet utak mi ca u 

Najveći uspeh 
Srbije od 2013
Ge ne ra ci ja pred vo đe na ka pi te nom Je le nom Lav ko 
ostva ri la je naj bo lji re zul tat od 2013. go di ne, ka da 
je osvo je na sre br na me da lja u Be o gra du, a naj bo lji 
u krat koj isto ri ji srp skog ru ko me ta od 2007. go di ne, 
ako se iz u zmu dva tak mi če nja pred do ma ćom pu bli
kom (na EURO 2012 osvo je no je če tvr to me sto).

– Ostva ri le smo cilj zbog ko ga smo i išle u Ja pan, pla
sman u kva li fi ka ci je za Olim pij ske Igre u To ki ju. Ovo 
je naj ve ći uspeh po sle Be o gra da i ostva ri le smo ga 
pre ko ta kvih ru ko met nih na ci ja kao što su Ko re ja, Ne
mač ka i Dan ska. Na ža lost, ni smo us pe le da se pla si ra
mo u Rio u pro šlom ci klu su, mno go bi nam lak še bi lo 
sa da. Ovo je jed na no va knji ga, no va pri ča, ima do sta 
mla dih igra či ca u ovom ti mu ko je ta da ni su bi le u sa
sta vu i dra go mi je zbog to ga – bi le su re či ka pi te na Je
le ne Lav ko, ko ja je tra ku pre u ze la od Ka ta ri ne Kr pež 
Šle zak (pro pu sti la pr ven stvo zbog trud no će). Sta rost 
broj na stu pa.

Rezultati Srbije na svetskim prvenstvima

SP 2007 ___________________________________ nije učestvovala

SP 2009 ___________________________________ nije učestvovala

SP 2011 ___________________________________ nije učestvovala

SP 2013 ___________________________________srebrna medalja

SP 2015 ___________________________________________ 15. mesto

SP 2017 _______________________________________deveto mesto

SP 2019 ________________________________________ šesto mesto

Holanđanke pokorile planetu, 
SRPKINJE ŠESTE NA SVETU!
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Ku ma mo tu, ali su osta le pra znih ša ka u 
po lu fi nal nom du e lu sa Ho lan di jom.

Do pre par go di na ne za mi sli vo je bi lo vi-
de ti po bed nič ko po sto lje bez Nor ve žan-
ki, ali je i ovo pla ne tar no tak mi če nje 
po ka za lo da je Nor ve ška u si la znoj 
pu ta nji. Svet ske vi ce šam pi on ke 
iz 2017. go di ne, p o -
sle pe tog me-
sta na EURO 
2018, još jed-
nom su osta le 
bez me da lje.

Cr no gor ke su ostva ri le naj bo lji re zul-
tat na Svet skim pr ven stvi ma iz bo riv ši i 
šan su da se na đu na tre ćim Olim pij skim 
Igra ma u ni zu od Lon do na, gde su bi le 
sre br ne. Pla sman u kva li fi ka ci je za To-

Utakmice Srbije na SP
A grupa

SRBIJA – Angola _____________________________________32:25
SRBIJA – Kuba _______________________________________46:27
SRBIJA – Norveška __________________________________25:28
SRBIJA – Holandija _________________________________23:36
SRBIJA – Slovenija __________________________________29:27

I grupa
SRBIJA – Južna Koreja ______________________________36:33
SRBIJA – Nemačka __________________________________29:28
SRBIJA – Danska ____________________________________26:26

Za peto mesto
SRBIJA  Crna Gora _________________________________26:28

Idealna postava na SP
MVP ______________________ Estavana Polman (Holandija)
Golman __________________________ Tes Vester (Holandija)
Desno krilo ___________ Jovanka Radičević (Crna Gora)
Desni bek _______________________ Ana Vjakireva (Rusija)
Srednji bek _____________ Estavana Polman (Holandija)
Levi bek _______________ Aleksandrina Kabral (Španija)
Levo krilo ___________________Kamila Herem (Norveška)
Pivotmen ___________________________ Lin Blom (Švedska)

Konačan plasman na SP
1. Ho lan di ja, 2. Špa ni ja, 3. Ru si ja, 4. Nor ve ška, 5. Cr na 
Go ra, 6. SR BI JA, 7. Šved ska, 8. Ne mač ka, 9. Dan ska, 10. 
Ja pan, 11. Ju žna Ko re ja, 12. Ru mu ni ja, 13. Fran cu ska, 
14. Ma đar ska, 15. An go la, 16. Ar gen ti na, 17. Bra zil, 
18. Se ne gal, 19. Slo ve ni ja, 20. DR Kon go, 21. Ku ba, 22. 
Ka zah stan, 23. Ki na, 24. Austra li ja.

Kvalifikacije za OI 
(20-22. mart 2020)
Španija (domaćin), Švedska, Senegal i Argentina
Rusija, Srbija, Mađarska (domaćin) i Kina
Norveška, Crna Gora, Rumunija (domaćin) i Severna Koreja

Po dve naj bo lje re pre zen ta ci je iz bo ri će pla sman na 
Olim pij ske igre od 24. ju la do osmog av gu sta.

Holanđanke sa najviše 
nastupa, Srpskinje 
četvrte po starosti
No ve svet ske šam pi on ke, Ho lan đan ke, vo de će su i po 
bro ju na stu pa ko je ima ju u dre su sa na ci o nal nim gr
bom. Ho lan đan ke su ima le u pro se ku 90.9 na stu pa na 
star tu SP 2019 is pred Nor ve ške (83.6), Bra zi la (74.6), 
Fran cu ske (71.8), Špa ni je (71.6) i Ru si je (70.6). Na ša 
re pre zen ta ci ja je po pro seč nom bro ju na stu pa bi la je 
na 11. me stu. Me đu šest ti mo va sa naj ve ćim bro jem 
na stu pa, na šli su se svi po lu fi na li sti. Ako se po gle da 
sta rost de vo ja ka ko je su či ni le na ci o nal ne ti mo ve u 
Ku ma mo tu, tim ko ji pred vo di Lju bo mir Ob ra do vić bio 
je če tvr ti sa 27.7 go di na iza do ma ći na Ja pa na (29.2), 
Špa ni je (28.3) i Bra zi la (28.2). Iza Sr bi je su Ru si ja 
(27.5) i Nor ve ška (27.2). Po ovom pa ra me tru, me đu 
šest naj sta ri jih re pre zen ta ci ja na šle su se če ti ri ko je 
su tur nir za vr ši le u TOP 6.

Zemlja Starost broj nastupa
Angola 26.4 49.9
Argentina 25.4 43
Australija 25.8 16.5
Brazil 28.2 74.6
Kuba 23.6 34.9
DR Kongo 25.9 32.4
Danska 26.3 63.2
Francuska 25.7 71.8
Nemačka 25.3 41.6
Mađarska 24.2 41.9
Japan 29.2 46.2
Kazahstan 23.9 39.5
Koreja 25.1 56.7
Crna Gora 25.8 54.9
Holandija 25 90.9
Norveška 27.2 83.6
Kina 23.1 40.9
Rumunija 25.8 36.7
Rusija 27.5 70.6
Senegal 24.8 38.4
SRBIJA 27.7 51.2
Slovenija 23.9 35.8
Španija 28.3 71.6
Švedska 25.8 65.1

kio, ko je će bi ti odr ža ne od 20. do 22. 
mar ta, iz bo ri le su i Sr bi ja, od no sno, se-
lek ci ja Šved ske.

Na taj na čin, grad Ku ma mo to od ne kih 
750.000 sta nov ni ka na ju gu Ja pa na, po-
znat i po to me što je ov de or ga ni zo va no 
Svet sko pr ven stvo se ni o ra 1997. go di ne, 
osta će u le pom se ća nju srp skim lju bi te-
lji ma ru ko me ta. Grad, ko ji je do ži veo ze-
mljo tres 2016. go di ne, po ka zao je da se 
opo ra vio na naj bo lji mo gu ći na čin i da je 
spre man da or ga ni zu je kom plek sne do-

ga đa je po put ru ko met nog pr ven stva 
sa 24 re pre zen ta ci je. 

“Do šli smo do bro ja od 300.000 gle-
da la ca što je bio naš pr vo bit ni cilj. 
Po no sni smo na sve što smo ura di-
li”, re kli su or ga ni za to ri.

Pozdrav pred duel Srbija – Holandija
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E vropsko pr ven stvo za mu škar ce bi-
će odr ža no od de ve tog do 26. ja nu a ra 
2020. go di ne, po pr vi put u u no vom 
for ma tu sa 24 re pre zen ta ci je i tri ze-
mlje do ma ći na – Austri jom, Nor ve-

škom i Šved skom. Po mno go če mu bi će to tur nir 
ko jim Evrop ska ru ko met na Fe de ra ci ja (EHF) otva-
ra no vo po gla vlje u raz vo ju na šeg spor ta, a sve 
ba zi ra no na de se to go di šnjem ugo vo ru o mar ke-
tin škim pra vi ma sa part ne rom In front-om ko ji je 
na zvan “isto rij skim”.

Šest gra do va do ma ći na

Re pre zen ta ci je raz me šte ne u šest gru pa sve do 
fi nal nog vi ken da igra će u šest gra do va. Pr va fa za 
tak mi če nja igra će se u Gra cu (kapacitet 6.000), Be-
ču (12.000), Trond haj mu (8.000 – dve gru pe), Ge-
te bor gu (12.000) i Mal meu (14.000).

Glav na fa za tak mi če nja bi će odr ža na u Be ču i Mal-
meu, dok je fi nal ni vi kend re zer vi san za Stok holm 
od 24. do 26. ja nu a ra (22.000).

Šve đa ni ru še 
re kord Be o gra da

Or ga ni za ci jom fi nal nog vi ken da na TE LE 2 Are ni 
u Stok hol mu, or ga ni za to ri Evrop skog pr ven stva 
2020 na mer ni su da sru še po sto je će re kor de u 
bro ju gle da la ca na utak mi ci kon ti nen tal nih tak-
mi če nja, po sta vlje ne u be o grad skoj “Štark Are ni” 
na Evrop skom pr ven stvu 2012. go di ne, ka da se na 
tri bi na ma na šlo 20.000 na vi ja ča u utak mi ca ma po-
lu fi na la sa Hr vat skom i fi na la sa Dan skom.

EURO 2020 
Nova istorija

rukometne 
EVROPE
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Te le 2 Are na je sta dion sa po kret nim kro vom, ko ja 
se la ko tran sfor mi še pre ma po tre ba ma do ga đa ja u 
dvo ra nu ka pa ci te ta do 45.000 me sta. Za po tre be 
fi nal nog vi ken da EURO 2020, ka pa ci tet are ne bi će 
22.000 me sta.

Ve ći broj uče sni ka 
– Po tre ba tr ži šta

Raz voj ru ko me ta u svim kra je vi ma Evro pe usme-
rio je EHF da is pra ti trend iz dru gih spor to va i 
po ve ća broj re pre zen ta ci ja uče sni ca Evrop skih 
pr ven sta va sa 16 na 24 re pre zen ta ci je. Go di na ma 
una zad je ste pen ula ga nja u klup ski ru ko met bio 

obr nu to sra zme ran za stu plje no sti na ci o nal nih ti-
mo va na ve li koj sce ni u po je di nim ze mlja ma.

Ta ko su go di na ma klu bo vi iz dr ža va po put Por tu-
ga la, Tur ske, Fin ske, Izra e la, sve za pa že ni ji na me-
đu na rod noj sce ni, a igra či po put Le ton ca Da i ni sa 
Kri sto pan sa ili Li tvan ca Jo na sa Tru ha no vi či ju sa, sa 
“ko šar ka škog Bal ti ka”, po sta ju zve zde Fi nal4 tur ni ra 
EHF Li ge šam pi o na. Po tre ba za lak šim pro la zom na 
ve li ka tak mi če nja na met nu la se kao lo gič no re še nje, 
a ka kav će bi ti za klju čak osta je nam da sa če ka mo po-
sled nji su dij ski zvi žduk u Te le 2 Are ni 26. ja nu a ra. 

Na EURO 2020 tri re pre zen ta ci je de bi to va će na ve-
li koj sce ni – Bo sna i Her ce go vi na, Ho lan di ja i Le to-
ni ja. Po sle 14 go di na za i gra će se lek ci je Por tu ga li je 

i Švaj car ske, dok su Ukra jin ci 
po sled nji na stup upi sa li na 
EURO 2010.

“Or lo vi” iz 
Gra ca u bor bu 
za olim pij ske 
kva li fi ka ci je

Re pre zen ta ci ji Sr bi je bi će ovo 
še sto uza stop no uče stvo va nje 
na evrop skoj smo tri ru ko me-

Muška rukomenta reprezentacija Srbije
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ta ša. Osim na EP 2008 na ko je se ni je 
kva li fi ko va la, Sr bi ja se kao ne za vi-
sna dr ža va po ja vlju je na svim 
tak mi če nji ma po čev ši od 
Evrop skog pr ven stva 2010 
u Austri ji.

Naj ve ći uspeh za be-
le žen je u Be o gra du 
2012. go di ne, ka da je 
osvo je na sre br na me-
da lja.

Re pre zen ta ci ja Sr bi-
je igra će u gru pi A u 
Gra cu sa se lek ci ja ma 
Be lo ru si je (9.1 – 18.15), 
Cr ne Go re (11.1 – 18:15) 
i Hr vat ske (13.1 – 20.30). Za 
raz li ku od pret hod nih tak mi-
če nja, pro laz u glav nu fa zu obez-

Švedska 
najuspešnija

Evro pa će 26. ja nu a ra do bi ti 14. šam pi o na Evro pe 
i to baš u glav nom gra du dr ža ve ko ja je naj u spe šni ja 
u do sa da šnjoj isto ri ji Evrop skih pr ven sta va započetoj 
tur ni rom u Por tu ga lu 1994. go di ne. Šved ska je do sa
da osvo ji la če ti ri zlat ne me da lje (1994,1998,2000 i 
2002) is pred Fran cu ske (2006,2010 i 2014), Dan ske 

(2008 i 2012) i Ne mač ke (2004 i 2016). Po jed nu 
ti tu lu ima ju re pre zen ta ci ja Ru si je (1996) i ak

tu el ni šam pion Špa ni ja (2018), bra ni lac 
pe ha ra iz “Are ne Za greb”, gde je na 

pro šlom EP u fi na lu bi la bo lja 
od se lek ci je Šved ske.

Peruničić izabrao 
"orlove" za EURO 2020.
Se lek tor re pre zen ta ci je Sr bi je, Ne nad Pe ru ni čić, ob
ja vio je ši ri spi sak od 28 ime na na ko je ra ču na na 
Evrop skom pr ven stvu 2020. Pri pre me po či nju 22. 
de cem bra, a re pre zen ta ci ju po sle tre na žnih da na u 
SC “Ko vi lo vo” če ka ju dva pri ja telj ska me ča u pr voj 
fa zi, sa se lek ci jom Egip ta u Be o gra du i Ni šu 28. i 29. 
de cem bra. “Or lo vi” će ima ti pri li ku da se u dru goj 
fa zi pri pre ma od me re se tri naj bo lje re pre zen ta ci
ja sve ta na tur ni ru “Zlat ne li ge” u Fran cu skoj, gde će 
po red do ma ći na tra di ci o nal no uče stvo va ti se lek ci je 
Nor ve ške i Dan ske.

Ras po red – Tre ći ja nu ar (Mec) – 18.15: Dan ska – Nor
ve ška; 20.45: Fran cu ska – Sr bi ja; Pe ti ja nu ar (Pa riz) – 
14.30: Nor ve ška – Sr bi ja; 17.00: Fran cu ska – Dan ska. 
Še stog ja nu a ra “Or lo ve” če ka put u Grac gde će oba
vlja ti tre na žni pro ces sve do star ta tur ni ra de ve tog ja
nu a ra.

Za sa stav re pre zen ta ci je Sr bi je na Evrop skom pr ven
stvu 2020 kon ku ri sa će – Gol ma ni: De jan Mi lo sa vljev, 
To dor Jan drić, Ti bor Iva ni še vić i Vla di mir Cu pa ra; Le
va kri la: Bo ris Ra di vo je vić, Va nja Ilić, Mi loš Gro zda nić 
i Ne ma nja Ilić (ka pi ten); De sna kri la: Bog dan Ra di vo
je vić, Stra hi nja Stan ko vić, Mi lan Đu kić; Le vi be ko vi: 
Ivan Di mi tri je vić, Mi ljan Pu ši ca, Ste van Ste va no vić, 
Ne ma nja Ob ra do vić, Ivan Mo šić; Sred nji be ko vi: Ste
fan Vu jić, La zar Ku kić, Bran ko To mić, Bo ri vo je Đu kić 
i Alek sa Ko la ko vić; De sni be ko vi: Ni ko la Cr no gla vac, 
Mi lan Mi lić, Jo vi ca Ni ko lić i Ne ma nja Ze le no vić; Pi vot
me ni: Ži van Pe šić, Zo ran Ni ko lić i Mi jaj lo Mar se nić.

U struč nom šta bu po red Ne na da Pe ru ni či ća su i tre
ner Lju bo mir Pa vlo vić, tre ner gol ma na Ne boj ša Sto ji
no vić, fi zi o te ra pe u ti Vla di mir Ra du lo vić i Bran ko Mr
ko njić, kao i dok tor Mi lan Ba bić.

Plasmani Srbije na EP
EP 2010 _________________________________________ 13. mesto

EP 2012 _________________________________srebrna medalja

EP 2014 _________________________________________ 13. mesto

EP 2016 _________________________________________ 15. mesto

EP 2018 _________________________________________ 12. mesto

Rekordi
Po če ti ri osvo je ne zlat ne me da lje na EHF EURO ima ne
ko li ko šved skih ru ko me ta ša – Ola Lind gren, Sta fan Ol
son, Ste fan Lov gren, Mag nus Vi slan der i Mar tin Fran
den sjo. Po tri zlat ne me da lje na Evrop skim pr ven stvi ma 
osvo ji li su – Tje ri Ome je , Ni ko la Ka ra ba tić, Mi šel Gi gu, 
Že rom Fer nan dez, Da niel Nar sis (Fran cu ska), Pjer Tor
son, Ro bert An der son, Ro bert He din, Pe ter Gen cel, Lju
bo mir Vra nješ, Jo han Pe ter son, Mar tin Bo kvist, To mas 
Si ver ston i An dre as Lar son (Šved ska). Naj tro fej ni ji tre
ner u isto ri ji Evrop skih šam pi o na ta je ču ve ni šved ski 
struč njak Bengt Jo han son ko ji je sa svo jim na ci o nal nim 
ti mom če ti ri pu ta osva jao zlat nu me da lju – 1994, 1998, 
2000 i 2002. go di ne. Tri zlat ne me da lje sa Fran cu skom 
osvo jio je Klod One sta (2006,2010 i 2014), dve ti tu le 
ima Da nac Ul rik Vil bek (2008 i 2012 – osvo jio je i dva 
evrop ska zla ta sa že na ma 1994 i 1996), a po jed nom 
su se na evrop ski tron pe li sa svo jim re pre zen ta ci ja ma 
i Vla di mir Mak si mov (Ru si ja, 1996), Haj ner Brand (Ne
mač ka, 2004), Da gur Si gurd son (Ne mač ka, 2016) i Žor
di Ri be ra (Špa ni ja, 2018).

Igrači sa najvećim brojem utakmica u istoriji EP
60 _____________ Nikola Karabatić (Francuska, 200418)
57 _______________Didije Dinar (Francuska , 19982012)
54 _________________Igor Vori (Hrvatska, 200414, 2018)
53 ____Mihael V. Knudsen (Danska, 20002010, 2014)
53 ____ Žerom Fernandez (Francuska, 1998, 200214)
52 ________ Lars Kristijansen (Danska, 1996, 200012)
52 _____________________ Luk Abalo (Francuska, 200618)
52 _________ Gudjon Valur Sigurdson (Island, 200018)
51 ____________Raul Entrerios (Španija, 2004, 200818)
51 _____ Daniel Narsis (Francuska, 200002, 200616)

Najviše golova u istoriji EP
270 ____________________ Gudjon Valur Sigurdson (Island)
256 ________________________Nikola Karabatić (Francuska)
203 _____________________________ Stefan Levgren (Švedska)
194 _______________________________ Mikel Hansen (Danska)
188 ___________________________Lars Kristijansen (Danska)
183 _____________________________Olafur Stefanson (Island)
182 _______________________________________ Filip Jiha (Češka)
177 ________________________________Luk Abalo (Francuska)
176 ____________________________ Eduard Kokšarov (Rusija)
172 _______________________Žerom Fernandez (Francuska)

Najviše golova na jednom Evropskom prvenstvu 
postigao je Kiril Lazarov u Srbiji 2012. godine  61.

be di će dve ume sto tri se lek ci je, ko je će 
na sta vi ti tak mi če nje u glav noj fa zi 

u Be ču sa po dve naj bo lje re-
pre zen ta ci je iz gru pa B i C.

Bi će ovo i po sled nja šan-
sa za sve re pre zen ta ci je 
ko je pla sma nom na pro-
šlom Svet skom pr ven-
stvu u Ne mač koj i Dan-
skoj ni su obez be di li 
uče stvo va nje u kva li fi-
ka ci ja ma za Olim pij ske 
Igre u To ki ju. Dve naj-

bo lje pla si ra ne se lek ci je, 
od onih ko je to ni su uči ni-

le na SP 2019, obez be di će 
pla sman na je dan od tri kva li-

fi ka ci o na tur ni ra ko ji su na pro-
gra mu u apri lu.

Vanja Ilić, Mijajlo Marsenić i Bogdan Radivojević



"Vreme je 
za rukomet"

U sklo pu pro mo tiv ne kam pa nje Ru ko met nog sa ve za Sr bi je “Vre me 
je za ru ko met” u go di ni ka da se sla vi 70 go di na po sto ja nja, naj bo lji 

srp ski ru ko me ta ši i ru ko me ta ši ce bi li su deo za ni mlji ve fo to pri če ko
jom su na ja vi li i uz bu dlji vu ru ko met nu zi mu. Ona je  po če la osva ja njem 

še stog me sta na Svet skom pr ven stvu u Ja pa nu, a na sta vi će se Evrop
skim pr ven stvom 2020 se ni o ra, ko je će se po pr vi put u for ma tu sa 24 

re pre zen ta ci je, odr ža ti u tri ze mlje, Austri ji, Nor ve škoj i Šved skoj. 
Sa “he šte go vi ma” u ru ka ma, srp skom tro boj kom i re kvi zi tom 
ko ji naj vi še vo le – ru ko met nom lop tom, “Or lo vi” i “Or li ce” su 

pod se ti li da su za jed ni štvo, tim ski duh i bor ba na te re
nu ne što što ih po ve zu je. Uži vaj te u ra du po zna tog 

sport skog fo to gra fa Ivi ce Ve se li no va  #vre
me je za ru ko met #70go di naRSS 

#ru ko met
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Zdravlje ili zabava?

O te mi bro ja utak mi ca i sa mim tim na-
po ra ko ji pod no se ru ko me ta ši i ru ko-
me ta ši ce na vr hun skom ni vou to kom 
jed ne se zo ne, sve se gla sni je go vo ri. 
A ka da do đe na red olim pij ska go di-

na, u ko joj po red klup ske se zo ne i ve li kog tak mi-
če nja u de cem bru i ja nu a ru, naj bo lje od naj bo ljih 
če ka du go na por no le to pri pre ma za olim pij ski 
tur nir i po sle nje ga prak tič no ula zak u se zo nu bez 
pe ri o da neo p hod nog za opo ra vak, pi ta nje gra ni ca 
ljud ske iz dr žlji vo sti do la zi u pr vi plan.

Na por ko ji do no si igra nje na vr hun skom ni vou če-
sto ima di rekt ne po sle di ce na zdra vlje spor ti sta. 
Te ško je na ći pri mer iz ne kog dru gog ko lek tiv nog 
olim pij skog spor ta u ko me ne ke od naj ve ćih zve-
zda prak tič no ne igra ju za svo je re pre zen ta ci je 
zbog po vre da. Jed na od naj bo ljih le vo ru kih ru ko-
me ta ši ca na pla ne ti, pr vi stre lac olim pij skog tur ni-
ra u Ri ju, Evrop skog i Svet skog pr ven stva, no si lac 
ti tu le naj bo lje na sve tu u iz bo ru Hand ball-Pla net.
com 2017. go di ne, Nor ve žan ka No ra Merk, pro-
pu sti će i ovu se zo nu zbog još jed ne ope ra ci je ko-
le na – de ve te!

Go di ne igra nja na vi so kom ni vou, ka ko u re pre-
zen ta ci ji, ta ko i u klu bo vi ma po put Lar vi ka i Đe ra, 
do ve li su u pi ta nje ka ri je ru ove 28-go di šnje ru ko-
me ta ši ce, pa je ta ko u nor ve škim me di ji ma spro ve-
de na i an ke ta o to me “da li No ra tre ba da na sta vi 
da mu či svo je te lo?”.

Da Merk ni je je di ni slu čaj, go vo ri nam i pri mer još 
jed ne de voj ke ko ja je obe le ži la ovu de ce ni ju – Kri
sti ne Ne a gu. Te ška po vre da ko le na to kom EURO 
2018, baš kao i na šu Ka ta ri nu To ma še vić, iz ba-
ci la je sjaj nu Ru mun ku iz stro ja na 10 me se ci. Za i-
gra la je, ne do volj no fi zič ki sprem na, na pro te klom 
SP 2019 za svo ju re pre zen ta ci ju i svi se na da ju da 
će po vre da ma do ći kraj. Ru mun ka je u ra noj fa zi 
svo je ka ri je re već ima la ope ra ci je ko le na, a naj du-
že je pa u zi ra la zbog te ške po vre de ra me na, ko ja je 
pre ti la da joj ugro zi ka ri je ru. Pa u za je tra ja la 19 
me se ci!

Bez teških po vre da li ga me na ta ko le na ni su mo gle 
da pro đu ni ka ri je re igra či ca po put Edu ar de Amo
rim, Ani te Ger bic, Dra ga ne Cvi jić, Sa nje Dam
nja no vić, a ho land ski pi vot men Ivet Broh je u su-
za ma pre ki nu la svo ju ka ri je ru u ma đar skom Đe ru 
re či ma: “Ne mo gu vi še da mu čim te lo”.

Ni šta bo lja si tu a ci ja ni je ni ka da je mu ški ru ko met 
u pi ta nju. Naj sve ži ji pri mer je od lu ka jed nog od 
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zi vom “Don’t play the Players” (“Ne igraj te se sa 
igra či ma”) u ko joj su iz ne ti ja sni zah te vi ko ji će do-
ne kle sa ču va ti zdra vlje vr hun skih spor ti sta:

Vi še da na za od mor to kom ve li kih tak mi če nja 
i olim pij skih kva li fi ka ci ja (ka da se igra ju tri 
utak mi ce u tri da na)

Fi nal4 Li ge šam pi o na da bu de pro du žen sa dva 
na tri da na (pe takne de lja)

Uklju če nje igra ča u pro ces od lu či va nja na IHF 
ni vou (da nji hov glas bu de pre po znat i kod od
re đi va nja no vih pra vi la). Igra či ima ju me sto u 
EHF pro fe si o nal nom bor du što po štu je mo.

Sa sta nak sa pred sed ni ci ma EHF i IHF o op te re
će nju TOP igra ča. 

Od go vor IHFa

Čel ni ci Me đu na rod ne ru ko met ne Fe de ra ci je do ne-
kle su pre po zna li sig na le do bi je ne od stra ne igra-
ča. Sa vet IHF do neo je od lu ku o pro me na ma ko je 
će stu pi ti na sna gu na na red nim Svet skim pr ven-
stvi ma u se ni or skoj kon ku ren ci ji 2021. go di ne, ka-
da će do ma ći ni bi ti Egi pat i Špa ni ja.

"Broj igra ča u ti mu bi će po ve ćan sa 16 na 18. Ta
ko đe, ši ri spi sak igra ča bro ja će 35 ime na ume sto 

28 ka ko je sa da. Broj iz me na u sa sta vu od 18 igra
ča po ve ća va se sa tri na pet”, sa op šti li su iz Ba ze la.

“Ne će bi ti vi še ni igra nja “dan za dan”. De fi
ni san je i ter min “slo bod nog da na”, pa se pod 
njim pod ra zu me va sva ki dan u ko me ne ma 
utak mi ca i pu to va nja du žih od če ti ri i po sa ta – 
u slu ča ju da se me nja grad”.

“Fi nal4 EHF Li ge šam pi o na 
osta je u dva da na”

Evrop ska ru ko met na Fe de ra ci ja ni je još uvek pri-
la go di la svo ja tak mi če nja zah te vi ma igra ča. Na i-
me, fi nal ni tur nir EHF Li ge šam pi o na i u na red noj 
go di ni bi će odr žan u dva tak mi čar ska da na, što 
prak tič no zna či da će če ti ri naj bo lja ti ma i da lje 
o naj vred ni jem pe ha ru od lu či va ti u dve od i gra ne 
utak mi ce u 24 sa ta.

Tre ne ri ogor če ni

– Dav no je to bi lo ka da su se ova kva pr ven stva igra la 
zbog igra ča – ka že Šve đa nin na klu pi re pre zen ta ci je 
Cr ne Go re, Per Jo han son za 40x20 i do da je – Ja sno 
je da to vi še ni je slu čaj. Ako mo ra te da igra te de-

naj bo ljih ru ko me ta ša u ovoj de ce ni ji, Če ha Fi li pa 
Ji he, da ob ja vi kraj ka ri je re u 35. go di ni. 

– Po sle svih po vre da ko je sam do ži veo, ose ćam da 
vi še ne mo gu da se vra tim na ni vo na ko me sam bio 
to kom de ce ni je igra nja u Bun de sli gi – na ovaj na-
čin je Ji ha obra zlo žio kraj ka ri je re u dre su špan ske 
Bar se lo ne, gde je do šao iz ne mač kog Ki la, upra vo 
u že lji da sma nje njem na po ra ko je iz i sku je igra nje 
u dre su “Ze bri”, pro du ži svoj pro fe si o nal ni put za 
još ko ju go di nu.

Glo bal nu ru ko met nu jav nost us ta la sa la je i iz ja-
va jed nog od naj bo ljih ru ko me ta ša svih vre me na, 
fran cu skog re pre zen ta tiv ca Ni ko le Ka ra ba ti ća, 
ko ji je op te re će nje u mo der nom ru ko me tu pro ko-
men ta ri sao ova ko:

– Nad le žni mi sle da što vi še igra mo, to vi še po ve-
ća va in te re so va nje jav no sti za ru ko met. Sum njam 
da je to baš ta ko. Ne će se po di ći kva li tet igre ako 
na sta vi mo da igra mo 70 utak mi ca po se zo ni.

Pri kra ju pro šlog olim pij skog ci klu sa, naj bo lji igrač 
pla ne te u 2013. go di ni, Do ma goj Duv njak, ni je krio 
raz o ča ra nje bro jem utak mi ca ko je mo ra od i gra ti to-
kom se zo ne, kao i dvo dnev nim fi nal nim tur ni rom 
EHF Li ge šam pi o na u Kel nu, gde ti mo vi ima ju dva 
na por na me ča u ma nje od 24 sa ta na kra ju se zo ne.

– Ka ta stro fa. Pra va ka ta stro fa. Ni je zdra vo za te-
lo. Ne dao Bog da se po vre di ne ko. Od i gra li smo 

ju če u šest ona kvu utak mi cu, a on da prak tič no 
ne spa vaš ce lu noć, pu ca te adre na lin, vr tiš film, 
a su tra dan već u je dan sat mo raš u ha lu na za-
gre va nje. Ka ta stro fa. Na dam se da će pro me ni ti. 
Gle dao sam ko šar ka šku Evro li gu, to je sa vr šen-
stvo. Igraš u pe tak, su bo tu imaš za od mor i on da 
po no vo igraš u ne de lju. Kva li tet ru ko me ta bi bio 
ve ći. Ka ta stro fa. Pra va ka ta stro fa. Ni je zdra vo za 
te lo. Ne dao Bog da se po vre di ne ko. Od i gra li smo 
ju če u šest ona kvu utak mi cu, a on da prak tič no 
ne spa vaš ce lu noć, pu ca te adre na lin, vr tiš film, 
a su tra dan već u je dan sat mo raš u ha lu na za gre-
va nje. Ka ta stro fa. Na dam se da će pro me ni ti. Gle-
dao sam ko šar ka šku Evro li gu, to je sa vr šen stvo. 
Igraš u pe tak, su bo tu imaš za od mor i on da po no-
vo igraš u ne de lju. Kva li tet ru ko me ta bi bio ve ći. 
U ka kvom sta nju će bi ti mo je te lo po sle za vr šet ka 
Olim pij skih Iga ra? Ako pre ži vim, od go vo ri ću vam 
na to pi ta nje – bio je ja san hr vat ski sred nji bek iz 
ne mač kog Ki la.

Igra či ko nač no “di gli glas”

Da svest o neo p hod no sti pro me na upr kos na ra-
stu ju ćim po tre ba ma sport skog tr ži šta, ko je že li 
vr hun ski pro iz vod što če šće u are na ma i TV pro-
gra mi ma, ra ste, go vo ri i kam pa nja ko je su to kom 
ove go di ne po kre nu li naj bo lji od naj bo ljih u okvi-
ru udru že nja pro fe si o nal nih ru ko me ta ša pod na-
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se ne po na vlja mo, to je ta ko, ni ko ne slu ša tre ne-
re i igra če. Igra ju se i klup ske utak mi ce u ne de lju 
uve če, a pri pre me re pre zen ta ci je po či nju u po ne-
de ljak. Pi ta le su me i va še ko le ge, šta bi bi lo da 
ima te dva i po me se ca za pri pre me kao ko šar ka i 
od boj ka? Znam šta bi bi lo, ali dža be je da pri čam. 
Mo ra da se vo di ra ču na o spor ti sti ma. Nor mal no 
bi bi lo da de ca do bi ju se dam da na da za le će mi-
kro po vre de, pa da se on da kre ne sa ozbilj nim ra-
dom kao što je Svet sko pr ven stvo. Ka da je ru ko-
met u pi ta nju, sa mo pri pre me za Olim pij ske Igre 
su pri pre me u pra vom smi slu te re či. To je je di ni 
na čin da bi kva li tet is pli vao. Je di no ta ko ru ko met 
mo že da na đe svo je me sto u sa zve žđu osta lih 
tim skih spor to va. Tu ne što ne do sta je. Ru ko met 

je mno go lep sport i to tre ba da se vi di.

Pre ko 80 utak mi ca  
za 12 me se ci

A ka ko iz gle da op te re će nje jed nog igra-
ča bun de sli ga ša po put Flen sbur ga, ko ji uz 

to ima i oba ve ze pre ma na ci o nal nom ti mu 

u olim pij skog go di ni, mo že mo vi de ti na pri me ru 
re pre zen ta ti va ca Dan ske ili Šved ske, La sea Svan 
Han se na ili Dži mi ja Got frid so na. Na i me od 22. ju la 
ove go di ne, ka da je nji hov klub od i grao pr vi meč 
u pri pre ma ma za start se zo ne, za ključ no sa pr-
vom ne de ljom av gu sta na red ne ka da se za vr ša va ju 
Olim pij ske Igre u To ki ju, ru ko me ta ši Flen sbur ga bi 
tre ba lo da od i gra ju naj ma nje 85 utak mi ca! Utak-
mi ca na go to vo sva ka če ti ri da na, a ka da se to me 
do da ju tre nin zi, pu to va nja...

Do 12. de cem bra ove go di ne, Flen sburg je od i grao 
35 utak mi ca u svim tak mi če nji ma. Do kra ja se zo ne 
ne mač ke šam pi o ne oče ku je 21 utak mi ca, plus još 
šest pod uslo vom da se pla si ra ju na fi nal ni tur nir 
EHF Li ge šam pi o na. Zbir iz no si 62.

Ako se to me do da ju i ak ci je re pre zen ta ci je – na-
stu pa ju će Evrop sko pr ven stvo ko je do no si osam 
utak mi ca sa fi nal nom vi ken dom, pro te kla ok to-
bar ska ne de lja i ona u apri lu (kva li fi ka ci je za To-
kio), jun ski ba raž za SP 2019 i olim pij ski tur nir u 
To ki ju (osam utak mi ca do zla ta) ci fra pre la zi 85.

Do kle ta ko, gde ne sta je i ka da se us po sta vlja gra ni-
ca iz me đu zdra vlja i za ba ve za pu bli ku?

vet utak mi ca u 16 da na, ja sno vam je da je to skroz 
po gre šno. Mo ra te da na đe te no vi si stem ili da vra-
ti te no ka ut fa zu ka ko bi ste sma nji li broj utak mi ca. 
Svi đa lo mi se ka ko je funk ci o ni sa lo na Evrop skom 
pr ven stvu u Fran cu skoj, ni ka da ni smo igra li dan 
za dan. Ne ke dru ge stva ri su or ga ni za to ri ma bit ne, 
ka ko sto ji te na him ni, ko ko ji broj no si, da ne se di-
te slu čaj no na dve sto li ce, itd. Ne mo ra te da bu de te 
nu kle ar ni fi zi čar da shva ti te ko li ko je ovo štet no po 
zdra vlje igra či ca. Stal no vi đa mo te ške po vre de. Ovo 
Pr ven stvo bi tre ba lo da tra je još 4-5 da na, naj ma nje 
20 na ovo li ki broj utak mi ca. Ne a gu se je dva vra ti-
la, ne ma Le kić, ne ma Merk. Raz u mem da ho će te da 
pro mo vi še te ru ko met i van Evro pe, ali on da tur nir 
mo ra da tra je tri ne de lje. Na pra vi te kao na EURO da 
se igra osam utak mi ca, ali sa mo ti mo vi ko ji osva ja ju 
me da lje. Osta li ne ka od i gra ju od tri do šest. Igra ti za 
pe to me sto kao Sr bi ja i mi, i to nam je de ve ti meč na 
ovom pr ven stvu. Zbog če ga? – ogor čen je Šve đa nin 
ko ji je sa re pre zen ta ci jom svo je ze mlje bio evrop ski 
vi ce šam pion na EP 2010 i na stu pao na Olim pij skim 
Igra ma u Lon do nu dve go di ne ka sni je.

I se lek tor An go le, Mor ten Su bak, de li mi šlje nje 
svog ko le ge:

– To je ve o ma va žna tač ka. Fud bal je u još go roj si-
tu a ci ji, ali tu je i vi še nov ca. Ru ko met je ta ko kom-
plek sna igra, za sa mu pri pre mu pr ven stva vam je 
po treb no vi še da na. Fe de ra ci je ula žu pu no, a on da 
vam osta ne sa mo par da na pred ne ko tak mi če nje 
da uskla di te sve te po kre te u jed nom ti mu. Igra či 
mo ra ju vi še da od ma ra ju, pre sve ga, u Evro pi. Po-
gle daj te Merk, ko li ko po vre da, to se ne vi đa u dru-
gim spor to vi ma. Mo ra ju se na ći “pro zo ri” da lju di 
od mo re svo je te lo. Tre ni ra se od ju la do no vem bra, 
on da ide ve li ko tak mi če nja. Po sle pr ven stva mo ra 
da po sto ji od mor, a ne po sle dva da na da od la ze 
u klu bo ve. Od ja nu a ra kre će Li ga šam pi o na, sre-
da-su bo ta ri tam, li ge se za vr ša va ju u ma ju, a po sle 
če sto i dve ne de lje se pro vo di sa re pre zen ta ci jom. 
U re du je mo žda ako u ta kvom rit mu pro ve deš 
go di nu ili dve, ali ako pro ve deš ce lu ka ri je ru, e 
on da je pro blem. Te lo kre ne da re a gu je, sti žu 
po vre de, za si će nje, ose ća se na kva li te tu igre 
– ja san je is ku sni Da nac.

I se lek tor re pre zen ta ci je Sr bi je, Lju bo mir 
Ob ra do vić, za stu pa slič ne sta vo ve:

– I sa mi zna te ko li ko se igra či ca te ško po-
vre di lo to kom EURO 2018 u Fran cu skoj. Da 
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Lič no mi slim da ova fa za ni je do volj no za stu plje na 
u na šem ru ko me tu i da joj se tra di ci o nal no kod nas 
ne po sve ću je do volj no pa žnje u tre nin gu. To sam 
uvi deo na osno vu ra da sa igra či ma u na ša dva re-
no mi ra na klu ba ko ji se tak mi če na naj vi šem ni vou 
u Sr bi ji.

Fa za 2 – Di rekt na kon tra ili igra una pred – Fa za 
2 po či nje za vr šet kom start fa ze, osim uko li ko eki pa 
ne mo ra po no vo u fa zu 8. U ovoj fa zi su i kret nje 
igra ča i do da va nja sko ro uvek una pred. Nor ve ža ni 
ovu fa zu vo le da na zi va ju i SU PER KON TRA.

Ka sni je će mo se usred sre di ti na ovu fa zu i osvr nu ti 
za što je spro vo đe nje di rekt ne kon tre to li ko po pu-
lar no u da na šnjem ru ko me tu.

Fa za 3 – Kon tra na pad – Tre ća fa za po či nje ka da 
se dru ga fa za za vr ša va, osim uko li ko eki pa ne mo-
ra da pre đe di rekt no u fa zu 5. U ovoj fa zi smo sve 
dok pri la zi mo i pot pu no smo pri šli pro tiv nič koj 
od bra ni, pa na sta vlja mo da je ubr za no i or ga ni zo-
va no na pa da mo dok još ni je do bro po sta vlje na. 

I ovoj fa zi će mo po sve ti ti po seb nu pa žnju čim pro-
đe mo kroz sve pre o sta le fa ze.

Fa za 4 – Po zi ci o ni na pad – Ovo je fa za ko ja je kao 
i fa za 8 obe le ži la ru ko met od da na ka da je kao igra 
pro na đen. U po zi ci o nom na pa du na stu pa mo naj-
če šće or ga ni zo va no pro tiv od bra ne ko ja je po sta-
vlje na i uigra na. 

S ob zi rom da se ne će mo po seb no osvr ta ti na ovu 
fa zu, tre ba lo bi na gla si ti da je naš ru ko met u fa zi 4 
za i sta na vr hun skom ni vou i mo že se no si ti sa ap-
so lut no svim ru ko met nim ško la ma u sve tu.

Fa za 5 – Start po vrat ka u od bra nu – Ova fa za 
po či nje (u ne kim slu ča je vi ma i ma lo pre) onog 
mo men ta ka da eki pa iz gu bi po sed lop te. To su se-
kun de u ko ji ma igra či iz na pa da pre la ze u sle de ći 
men tal ni pro ces i po či nju da se bra ne. Ova fa za će 
u ve ći ni slu ča je va sva kog igra ča u ti mu za de si ti u 
raz li či tim mo men ti ma. Sva ka kon kret na si tu a ci ja 
u igri u osno vi od lu ču je ko od igra ča će pr vi bi ti u 
fa zi 5. Spo sob nost či ta nja si tu a ci je u igri i raz u me-
va nje ka da će se do go di ti pe ta fa za, va žna je ve šti-
na ko ja mno go zna či u spre ča va nju pro tiv ni ka pri 
iz vo đe nju kon tra na pa da. 

I ova fa za kod na ših eki pa tra di ci o nal no ni je do-
volj no za stu plje na. Baš zbog to ga joj tre ba po sve ti-

N or ve ška ru ko met na ško la igru ba zi-
ra na 8 fa za. Va žno je na po me nu ti da 
je sva ku fa zu mo gu će do naj ma njeg 
de ta lja utre ni ra ti, i da za sva ku po-
sto ji igra i pro ti vi gra. Pot pu no sam 

si gu ran da je ovo od lič na po de la, pa da se ma lo 
osvr ne mo na sva ku od njih. 

Fa ze 1, 2 i 3 se na zi va ju i kon tra fa ze.

Fa za 4 je po zi ci o ni, ili or ga ni zo-
van na pad pro tiv fa ze 8.

Fa ze 5, 6 i 7 se na zi va ju po-
vrat ne od bram be ne fa ze.

Fa za 8 je po sta vlje na, ili 
or ga ni zo va na od bra na 
pro tiv fa ze 4.

Iskre no, ne raz u mem 
za što je po sta vlje na 
od bra na raz vr sta na na 
«osmo me sto»… U na šoj 
ru ko met noj, pa čak bih re-
kao i sport skoj tra di ci ji, od-
bra na je uvek bi la na pr vom me-

stu ili bro ju… Na svim se mi na ri ma ili tre ner skim 
fo ru mi ma ko ji ma sam pri su stvo vao u Nor ve škoj, 
uvek sam za ču đe no pi tao za što se od bra na na la zi 
pod bro jem 8, ka da su i oni sve sni da je u prin ci pu 
naj va žni ja fa za. Ra zu man od go vor ni sam do bio.

Fa za 1 – Start fa za – Ova fa za po či nje (u ne kim 
slu ča je vi ma i ma lo pre) onog mo men ta ka-

da eki pa do la zi u po sed lop te. To su 
se kun de u ko ji ma igra či iz od bra-

ne pre la ze u sle de ći men tal ni 
pro ces i po či nju da na pa da-

ju. Po čet na fa za će u ve ći ni 
slu ča je va sva kog igra ča u 
ti mu za de si ti u raz li či tim 
mo men ti ma. Sva ka kon-
kret na si tu a ci ja u igri u 
osno vi od lu ču je ko od 
igra ča će pr vi bi ti u fa-
zi 1. Spo sob nost či ta nja 

si tu a ci je u igri i raz u me-
va nje ka da će se do go di-

ti fa za 1, va žna je ve šti na 
ko ja mno go zna či za “re al nu 

br zi nu ru ko me ta” pri iz vo đe nju 
kon tra na pa da.

FAZE U RUKOMETNOJ IGRI 
sa posebnim osvrtom na brzu igru sa loptom

Reč autora
Po što va ni lju bi te lji ru ko me ta, a po seb no oni ko ji u nje mu uče stvu ju ak tiv no, že lim da vas 
sa ve li kim re spek tom po zdra vim! Sa iskre nom na dom da će vam ovaj moj pi sa ni do pri nos 
bi ti od ko ri sti, pun en tu zi ja zma pro ba ću da do ča ram ne ke osnov ne raz li ke u ru ko met nim 
tren do vi ma. S ob zi rom da sam svo ju tre ner sku ka ri je ru gra dio i ru ko met na zna nja po naj
vi še sti cao u Nor ve škoj (pu nih 19 go di na), pri rod no je da je ta ško la na me ne ima la naj ve ći 
uti caj. Ta ko đe sam ube đen da je ovo na še pod ne blje, na pro sto ri ma biv še Ju go sla vi je, prot
ka no sa iz u zet nim ru ko met nim kva li te tom i da je na ša ru ko met na ško la, jed na od naj do
mi nant ni jih u svet skim raz me ra ma. Me đu tim, ne mo gu da se ot mem uti sku da bi kom bi
na ci ja raz li či tih ško la i tren do va, bi lo upra vo ono što bi da va lo naj bo lje re zul ta te. Baš za to, 
sma tram da bi ot pi si va nje i za ne ma ri va nje im pul sa iz dru gih «ru ko met nih kul tu ra» bi lo 
pot pu no po gre šno.
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Osvrt na br zu igru sa lop tom 
(kon tru i kon tra na pad)
Ako se osvr ne mo na go re spo me nu te fa ze, br za 
igra sa lop tom osli ka va se u pr ve tri fa ze (kon tra-
fa za ma).

Prak tič no, u pr voj fa zi pra vi mo re al nu i do bru pod-
lo gu za spro vo đe nje kon tra na pa da. Baš zbog to ga 
ova fa za se mo ra na kva li te tan na čin ob ra đi va ti na 
tre nin zi ma. Naj ve ći pro blem u start fa zi je ste ne-
str plje nje igra ča. Ono ga mo men ta ka da igra či ma 
pre do či te da for si ra te br zu igru, stvo ri li ste pro-
blem nji ho vog ne do volj nog raz u me va nja va žno sti 
od bra ne. Pot pu no je ja sno da svi ti mla di mom ci 
i de voj ke uži va ju u br zi ni. Svi oni i te ka ko pra te 
evrop ske tren do ve i ima ju iz ra že nu že lju da i oni 
«mo der no» na stu pa ju. Me đu tim, od od lu ču ju ćeg 
zna ča ja za spro vo đe nje ta kve igre je vr hun ska or-
ga ni zo va nost i bu đe nje nji ho ve sve sti da su ap so-
lut no svi za da ci, a po go to vo oni od bram be ni, pre-
sud ni za kva li tet igre ko ju pre zen tu je mo. Da kle, u 
stva ra nju br ze igre, ozbi ljan pro blem će se po ja vi ti 
i pri pra vil nom po sta vlja nju igra ča za even tu al ne 
od bi je ne lop te (npr. od gol ma na, od sta ti va, od blo-
ka…). Ov de mo ra mo ima ti pot pu no ja snu vi zi ju o 
to me sa ko li ko igra ča će mo spro vo di ti su per kon-
tru. Naj če šći tak tič ki iz bor je da od bi je ne lop te sa-
če ku je mo sa 4 igra ča. U prak si se po ka za lo da je taj 
broj vi še ne go do vo ljan za po kri va nje pro sto ra u 
ko ji se lop te od bi ja ju. Eki pe ko je su ovu fa zu do ve-
le do sa vr šen stva (nor ve ška žen ska re pre zen ta ci ja 
npr.), od lu ču ju se da po vrat ne lop te po kri va ju sa 
sa mo 3 igra ča. Ta kve od lu ke se do no se na osno vu 
sta ti sti ke ko ja nam pre ci zno uka zu je na broj da tih 
go lo va iz kon tra na pa da i bro ja pri mlje nih go lo va 
iz od bi ta ka.

Od iz u zet ne je va žno sti tre ni ra nje mo men ta ula ska 
u start fa zu. To je naj če šće mo me nat ka da pro tiv-
nič ki igrač upu ću je šut na gol. U tre nut ku ka da lop-
ta iz la zi iz šu ter ske ru ke, mi pre la zi mo u start fa zu. 
U toj fa zi mo ra mo ima ti ja sne za dat ke za sva ko ga.

Ako smo se od lu či li da su per kon tru spro vo di mo sa 
dva kri la, on da se pre o sta la 4 igra ča mo ra ju usred-
sre di ti na od bi je nu lop tu i po kri va nje pro sto ra. U 
tom po kri va nju pro sto ra igra či mo ra ju po ka zi va ti 
re al nu že lju da se za lop tu iz bo re, a na rav no br zi na 
re ak ci je i spo sob nost «či ta nja igre» je pre sud na u 
to me ko li ko uspe šni će mo bi ti u re ša va nju ovih za-
da ta ka. Ta ko đe, ume šnost gol ma na za sa vla da va-
nje šu te va uz teh ni ku od bi ja nja (ili amor ti zo va nja) 

ti do volj no vre me na u tre nin gu. Eki pe ko je ne raz-
vi ja ju ovu fa zu kod svo jih igra ča, u stvar no sti ne će 
sa uspe hom mo ći da se su prot sta ve ti mo vi ma sa 
vr hun skim kon tra na pa dom.

Fa za 6 – Po vra tak u od bra nu – Ova fa za po či nje 
za vr šet kom pe te fa ze, osim uko li ko se eki pa po no-
vo ne vra ti u fa zu 4. U ovoj fa zi su i kret nje i do-
da va nja pro tiv nič kih igra ča sko ro uvek una pred. 
Ov de se ra di o tro stru kom prin ci pu: na đi-stig ni-
uhva ti…

U ovoj fa zi igra či naj bo lje po ka zu ju sna gu svog ka-
rak te ra. Ja ka že lja za spre ča va njem kon tra na pa da 
i sprin ter sko tr ča nje u ovoj fa zi kra se za i sta vr hun-
ski or ga ni zo va ne eki pe.

Fa za 7 – Od bra na kon tra na pa da – Sed ma fa za 
po či nje ka da se fa za 6 za vr ša va, osim uko li ko eki-
pa po no vo ne pre la zi di rekt no u fa zu 1. U od bra-
ni kon tra na pa da smo sve dok pri la zi mo i pot pu no 
smo pri šli na šoj zon skoj od bra ni, a pro tiv nik na-
sta vlja ubr za no da nas na pa da dok još ni smo pot-
pu no or ga ni zo va ni.

Ono što je va žno u ovoj fa zi je raz u me va nje igra ča 
da pro tiv nik ni je to li ko spre tan sa lop tom dok je u 
pu nom tr ku. Tu nam se pru ža re al na pri li ka za di-
rekt no «pre se ca nje» lop te, pri mo ra va nje pro tiv ni-
ka na teh nič ke gre ške ili pre ki da nje kon tra na pa da 
di rekt nim kon tak tom ko ji će re zul to va ti mo men-
tal nim za u sta vlja njem br ze igre.

Fa za 8 – Po sta vlje na od bra na – Osma fa za je ista 

kao i fa za 4, osim što su ov de ulo ge za me nje ne. Ov-
de se (naj če šće) u zon skoj for ma ci ji bra ni mo od 
po zi ci o nog ili or ga ni zo va nog na pa da pro tiv ni ka.

I ova fa za u na šem ru ko me tu ima iz van red nu i 
du bo ku tra di ci ju. Ono što kra si naš ru ko met, za 
raz li ku od ne kih dru gih ru ko met nih ško la, je ste 
spo sob nost da u po sta vlje noj od bra ni na stu pa mo 
u do sta raz li či tih for ma ci ja. Kao pod ne blje sa ve-
li kom ru ko met nom tra di ci jom, mo ra mo se bo ri ti 
da to ta ko i osta ne. Na ci je ko je ne po zna ju sva ova 
kre a tiv na od bram be na re še nja, u stvar no sti ima ju 
pro ble me da pro na đu ade kvat na na pa dač ka re še-
nja pro tiv zo na na ko je ni su na vik nu ti.

Ka ko ko ri sti ti fa ze kao alat 
u tre na žnom pro ce su? 

Ova kav mo del ru ko met nih fa za je od lič na pod lo ga 
i u pla ni ra nju i u spro vo đe nju tre nin ga. Svih osam 
fa za nam da ju ja san pu to kaz šta to od tak tič kih 
spo sob no sti jed na eki pa po se du je, a ka kvi su joj 
ne do sta ci u po re đe nju sa eki pa ma na vr hun skom 
ni vou. Sa si gur no šću mo že mo da ka že mo da sve 
go re na po me nu te fa ze osli ka va ju da na šnji, mo-
de ran ru ko met. Na tre ne ri ma i nji ho vim struč nim 
sa rad ni ci ma je da ukom po nu ju jed nu ozbilj nu i 
do bro or ga ni zo va nu tak ti ku svo jih eki pa. Pri ova-
kvim pla ni ra nji ma, po treb no je pre ci zno ko ri šće-
nje ovog mo de la u od no su na kva li te te ko je eki pe 
po se du ju. Ne ke fa ze se mo ra ju tre ni ra ti vi še, a ne-
ke ma nje, me đu tim, u to ku jed ne se zo ne, sva ku od 
njih ob ra đu je mo do naj sit ni jeg de ta lja.
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de ve ter ca, naj va žni ja je za uspe šno od i gra va nje 
kon tra na pa da. Kroz tre ning i raz ne ve žbe igra če 
mo ra mo ob u či ti da br zo do no se od lu ke sa lop tom, 
a što je još va žni je, ostva ru ju tak tič ki do bre kret-
nje bez lop te. Za tim se pa žnja usme ra va na teh ni ku 
do da va nja i hva ta nja u pu nom tr ku. Na ši igra či ne-
na vik nu ti na ova kvu vr stu pri ti ska, dok ne usvo je 
nov na čin raz mi šlja nja, pra ve ve li ki broj teh nič kih 
gre ša ka u br zi ni. Na rav no, kao i u sve mu, do volj no 
kva li tet nog tre nin ga ot kla nja sve pro ble me.

Uko li ko lop tu br zo pre ne se mo do pro tiv nič kog 
de ve ter ca, on da ula zi mo u «lak ši deo po sla». Sa-
da već mo že mo ko ri sti ti po zna te kret nje iz po zi-
ci o nog na pa da, sa mo što od bra na ko ju na pa da mo, 
ov de ni je ta ko kva li tet na. Ja ko je va žno igra če ob u-
či ti da sa da vi še ne ma žur be. Mo ra ju se bi ra ti pra-
va re še nja… a to je mno go lak še uko li ko «spu sti mo 
tem po» kre ta nja, a lop tu pre no si mo br zo. Ono što 
je ja ko za ni mlji vo je ste da se pro tiv nik mno go br-
že za ma ra pri bra nje nju kon tra na pa da ne go u kla-
sič noj od bra ni (fa za 8). Za to je po želj no od i gra ti i 
pro du že tak kon tra na pa da. Čak i uko li ko ne uspe-
va mo da pro na đe mo pra zan pro stor u od bra ni, 
na te ra će mo pro tiv ni ka da se bo ri u gr ču, a to cr pi 
do dat nu ener gi ju. Pro du že tak kon tra na pa da mo-
gu npr. bi ti dva kla sič na pre no sa lop te sa jed ne na 
dru gu stra nu (vi šak) gde ima mo ja san do go vor da 
se in si sti ra na br zom pre no su lop te. 

Ipak, naj zna čaj ni je je sa eki pom usa gla si ti šta je 
to što u kon tra na pa du že li mo… Da li su to sa mo 
sto po stot ne gol šan se, da li se upu sti ti u ma nji 
ri zik, ili naj ve ću pa žnju po sve ti ti re a li za ci ji kon-
tra na pa da. Ova kve od lu ke po naj vi še za vi se od 
sa sta va jed ne eki pe. Po se du je mo li do dat ni kva-
li tet za br zu igru…? Na rav no, uko li ko jed na eki-
pa ga ji ova kav stil igre u du gom pe ri o du, on da će 

njen kva li tet u re a li za ci ji kon tra na pa da bi ti na 
znat no vi šem ni vou. 

Ne ki igra či su, kao re ci mo nor ve ški re pre zen ta ti-
vac (le vi bek) Espen Li Han sen, mno go efi ka sni ji u 
šu te vi ma sa dis tan ce u kon tra na pa du ne go u po zi-
ci o nom na pa du. 

Kao i u sve mu, ni šta ne tre ba pre pu sti ti slu ča ju. 
Sve tre ba sta ti stič ki is pra ti ti, pa do no si ti re al ne za-
ključ ke na osno vu re zul ta ta (po ka za te lja). Uko li ko 
nam je pro ce nat re a li za ci je znat no ve ći u br zoj igri 
ne go u po sta vlje nom na pa du, on da je iz bor ja san. 
Ali ako je taj od nos obr nut, on da se tak tič ki mo ra-
mo opre de li ti ko li ko če sto i ka da for si ra mo kon-
tra na pad i br zu igru ge ne ral no.

Ne tre ba za bo ra vi ti ni iz vo đe nje BR ZOG CEN TRA. 
Ovo je ja ko efi ka san na čin da se mo men tal no re-
van ši ra mo pro tiv ni ku za pri mljen gol. Po go to vo 
ako igra mo pro tiv eki pa ko je for si ra ju iz me ne igra-
ča na pad-od bra na, to mo že bi ti ja ko efi ka san na čin 
da la ko do đe mo do po got ka. I u br zom cen tru va že 
uglav nom isti prin ci pi kao i u kon tra na pa du. Naj-
ve ća raz li ka je kret nja kril nih igra ča. Oni sa da ne 
mo gu tr ča ti ta ko da le ko zbog iz vo đe nja «cen tra», 
a i gol man ska teh ni ka iz ba ci va nja lop te na sre di nu 
igra li šta se mo ra do ve sti do per fek ci je.

Na kra ju, ume sto za ključ ka, mo že se re ći da se BR-
ZA IGRA, ili mo de ran ru ko met, de fi ni tiv no use lja va 
i u Sr bi ju i da su na ši igra či u sta nju da u vr lo krat-
kom pe ri o du «pre stig nu» svo je pro tiv ni ke iz dru gih 
ze ma lja i u ovom seg men tu igre. Za hva lju ju ći pri rod-
nom ta len tu ko ji ne spor no po se du je mo i na zna če-
nom spo sob no šću da se br že «sna la zi mo» od dru gih, 
lo gič no je oče ki va ti ve li ki na pre dak baš u br zoj igri 
na ovim pro sto ri ma.

lop te, va žan je ele ment ko ji se tre nin gom do vo di 
do vi so kog ni voa. 

Dru ga fa za ili di rekt na kon tra po či nje onog mo-
men ta ka da smo do šli u po sed lop te. Naj va žni je u 
ovoj fa zi je ste da do po se da lop te do đe mo naj br že 
mo gu će. Od ve li kog zna ča ja je i da naj br že igra če 
ras po re đu je mo u one de lo ve te re na ko je će pro tiv-
nik naj te že bra ni ti. Za tim je tu iz bor i spro vo đe nje 
du gih ili kra ćih do da va nja ko ji mo gu re zul to va ti sa 
ja snim šan sa ma za gol. U ovoj fa zi mo ra mo spe ci-
ja li zo va ti gol ma ne i igra če da sa uspe hom «ga đa-
ju» i lop tom «po ga đa ju» na še igra če u pu nom tr ku. 
Npr. tr kač ki duel na šeg kri la i pro tiv nič kog igra-
ča ko ji ga «ju ri» mo ra bi ti spro ve den na naj vi šem 
atlet skom ni vou. A naš gol man ili igrač ko ji mu lop-
tu do da je, mo ra sa vla da ti tu teh ni ku čak i ka da je 
pro tiv nič ki igrač ja ko bli zu. Uz do bro raz u me va nje 
igre, pro sto ra i teh nič ko ume će, na ša kri la će se 
sko ro uvek iz bo ri ti da ta kve lop te uhva te i spro ve-
du re a li za ci ju iz ja ko do bre gol-šan se. In te re sant no 
je u ovoj fa zi po sma tra ti raz li ke u star tu na ša dva 
kri la i br zi nu ko jom osva ja ju pro stor. Te raz li ke se 
nji ma mo ra ju stal no pre do ča va ti, pa kroz na por-
ne tre nin ge ot kla nja ti even tu al ne ve će ne do stat-

ke. Ide al no bi bi lo da oba kri la star tu ju u pri bli žno 
istom mo men tu i da tr če jed na ko br zo… Uko li ko 
uspe mo da na pra vi mo ta kav ba lans na obe stra ne, 
pro tiv nič koj eki pi će to kom ce le utak mi ce bi ti ja-
ko te ško da po kri va su per kon tru. Uklju či va njem 
i tre ćeg na pa da ča (u cen tral nom sek to ru) ko ji bi 
star to vao isto vre me no sa kri li ma, to po kri va nje je 
prak tič no i ne mo gu će u si tu a ci ja ma ka da do po se-
da lop te do đe mo br zo i u sta nju smo da teh nič ki 
re a li zu je mo du gač ko do da va nje.

U ovoj fa zi je neo p hod no di sci pli no va no i tač no od-
re đe no po zi ci o ni ra nje pre o sta lih igra ča (ko ji ni su 
uklju če ni u su per kon tru) za spro vo đe nje sle de će 
fa ze. Naj če šće su to be ko vi ko ji ne uče stvu ju u iz-
vo đe nju do da va nja i pi vot men ko ji zbog kon tra na-
pa da ima pri lič no du gač ko ra sto ja nje za tr ča nje u 
pu noj br zi ni.

Baš zbog te ži ne iz vo đe nja su per kon tre, igra či su 
iz u zet no po zi tiv ni i mo ti vi sa ni da je spro ve du u de-
lo. Ta kva že lja zna da do ve de do teh nič kih gre ša ka 
ko je iz gle da ju pot pu no bes po treb ne. Na su prot to-
me, uko li ko sa uspe hom spro vo di mo kon tra na pad, 
pu bli ka to sa odu še vlje njem po zdra vlja, a kod naj-
a trak tiv ni jih po te za u pu noj br zi ni, re ak ci ja na ših 
na vi ja ča je za i sta po seb na. 

Br za igra u ru ko me tu je ne što što na šem spor tu 
da je po seb nu draž u od no su na osta le spor to ve sa 
lop tom. Op šte je po zna to da se pu bli ka na za pa-
du Evro pe već pri vi kla na ta kav na čin igra nja, pa 
je pot pu no ja sno i da lju bi te lji ru ko me ta na Bal ka-
nu sa pra vom od na ših eki pa oče ku ju pri bli žno isti 
kva li tet.

Tre ća fa za ili kon tra na pad da je pri li ku da pro tiv ni-
ka or ga ni zo va no i br zo na pad ne mo dok je još ne-
spre man ili ne do volj no or ga ni zo van. Kon tra na pad 
bi tre ba lo iz vo di ti u naj ve ćoj mo gu ćoj br zi ni, me-
đu tim, ta br zi na se mo ra pri la go đa va ti pro tiv nič-
kom po zi ci o ni ra nju, ra sto ja nji ma na te re nu i ume-
šno sti na ših igra ča u br zoj igri sa lop tom.

Ako smo se u dru goj fa zi po bri nu li da svi igra či bu-
du na do go vo re nim me sti ma, u tre ćoj fa zi mo že-
mo po če ti sa spro vo đe njem «pra vog pri ti ska». Za 
eki pe ko je ra ni je ni su ga ji le brz stil igre, u kon tra-
na pa du je pre po ruč lji vo uve sti ne ko li ko osnov nih 
do go vo ra (ša blo na), kao npr. kla si čan vi šak, ukr-
šta nje, ula zak na dru gog pi vo ta itd… U po čet ku je 
naj va žni je da igra či u br zi ni teč no pre no se lop tu, a 
to će mno go lak še ostva ri va ti uko li ko svo je sa i gra-
če pro na la ze na una pred do go vo re nim po zi ci ja ma. 
Ta zo na pre no sa lop te, od na šeg pa do pro tiv nič kog 
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S a uče njem ten hi ke u ru ko me tu se po či-
nje od naj mla đeg uz ra sta. Obu ka, usa-
vr ša va nje i odr ža va nje ni voa teh nič ke 
ob u če no sti tra je to kom ce le ka ri je re 
igra ča. Pod teh nič kom pri pre mom se 

pod ra zu me va ste pen usvo je no sti si ste ma kre ta-
nja (teh ni ke) ka rak te ri stič nog za sport sku gra-
nu i usme re nog ka po sti za nju vi so kih sport skih 
re zul ta ta. Sa ma teh ni ka ru ko me ta tre ba da bu-
de ra ci o nal na, eko no mič na i svr sis hod na (Drid, 
2012).Teh nič ki ele men ti ru ko me ta. za vi se od fa-
ze igre, po se da lop te, po zi ci je igra ča, kao i bro ja 
igra ča ko ji uče stvu ju u sa mom iz vo đe nju. Po sto ji 
vi še po de la teh ni ke. Si ste ma ti za ci jom ele me na-
ta teh ni ke ba ve se (Go ra no vić i sa rad ni ci, 2012) 
ko ji teh ni ku ru ko me ta de le na:

• Teh ni ka igre u na pa du

1. bez lop te

1. sa lop tom

• Teh ni ka igre u od bra ni

• Teh ni ka gol ma na

Teh ni ka igre u na pa du

Na pad je fa za igre u ko joj je eki pa u po se du lop-
te. Tre ba na po me nu ti da sa mo je dan igrač po-
se du je lop tu, a svi osta li igra či te eki pe iz vo de 
raz li či te kret nje i rad nje bez lop te. Uspeh u na-
pa du uve li ko za vi si i od uspe šno sti iz vo đe nja tih 
kret nji. Ipak, igra sa lop tom je da le ko kom plek-
sni ja rad nja i njoj se po sve ću je ve ća pa žnja u 
obu ci ru ko me ta ša. To me đu tim ni je u pot pu no-
sti oprav da no jer je u mla đem uz ra stu de cu va-
žno na u či ti i pra vil noj teh ni ci tr ča nja, sko ko va, 
pa do va i slič no.

U ele men te teh ni ke igre u na pa du spa da ju:

• Kre ta nje igra ča u na pa du,

• Stav igra ča u na pa du,

• Teh ni ka dr ža nja lop te,

• Teh ni ka vo đe nja lop te,

• Teh ni ka hva ta nja lop te,

• Teh ni ka do da va nja lop te,

• Teh ni ka šu ti ra nja lop te i

• Fin te.

Za po tre be ovog ra da po seb nu pa žnju će mo obra-
ti ti na hva ta nje i do da va nje lop te ko ji se u obu ci 
ru ko me ta ša tre ti ra ju isto vre me no.

Hva ta nje lop te

Hva ta nje lop te je mo me nat us po sta vlja nja kon tak ta 
sa lop tom. Lop ta u ru ko me tu se mo že hva ta ti jed-
nom ili sa obe ru ke. Ru ke i ša ke tre ba ju bi ti opu šte-
ne zbog amor ti za ci je ko ja se u za vi sno sti od ja či ne 
ba če ne lop te iz vo di u zglo bu ša ke ili zglo bu lak ta.

Osnov no hva ta nje je u vi si ni tro u gla ko ji sa či nja va ju gla-
va i oba ra me na. Ru ke su u pred ru če nju, lak to vi su po-
vi je ni ali ni su ši ro ko po sta vlje ni a pal če vi su je dan do 
dru gog pod uglom od 45 do 90 ste pe ni.Ša ke su usme-
re ne u prav cu kre ta nja lop te sa ra ši re nim pr sti ma (tzv. 
“kor pi ca”)i usme re nim na go re (dor zal na flek si ja).

Uko li ko je lop ta ba če na iz nad vi si ne gla ve, iz po lo ža ja 
pred ru če nja pre la zi se u pred ru če nje go re uz vi zu el-
nu kon tro lu ša ka. Uko li ko je po treb no mo že se iz ve-
sti i skok. Ako je lop ta ba če na u vi si ni ku ka, teh ni ka 
hva ta nja lop te je ista uz oba ve zan pod ču čanj.

Hva ta nje lop te ko ja je ba če na u vi si ni ko le na se 
vr ši ta ko što se ru ke naj kra ćim pu tem spu šta ju ka 

Hvatanje i dodavanje 

U RUKOMETU
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lop ti, ma li pr sti su sa sta vlje ni a ugao iz me đu njih je 
45 ste pe ni. Ru ke su opu šte ne, lak to vi su po lu sa vi-
je ni, a ša ke su u pro du žet ku po dlak ta. 

Pred no sti i ma ne 
pri hva ta nju lop te 
jed nom i sa dve ru ke

Hva ta nje lop te pred sta vlja teh nič ki ele ment ko jim 
igrač do la zi u po sed lop te i iz nje ga se da lje mo gu 
vr ši ti raz ne ak tiv no sti: vo đe nje lop te, do da va nje, 
šu ti ra nje, fin ti ra nje. Za vi sno od si tu a ci je u ko joj 
se igrač na la zi, hva ta nje se mo že iz vo di ti u me stu 
ili kre ta nju, s obe ili jed nom ru kom.Ta ko đe, lop ta 
pre ma igra ču mo že ići na raz li či te na či ne: kroz va-
zduh, od bi je na od po da ili se mo že ko tr lja ti po tlu 
(Zvo na rek i To mac, 1999). Hva ta nje lop te je je dan 
od osnov nih ru ko met nih ele me na ta i pri me nju je 
se kon stant no to kom igre. Lop ta se mo že hva ta ti:

• Obe ma ru ka ma

Ovaj na čin hva ta nja lop te se naj če šće pri me nju je. 
Raz log za to je si gur nost i sta bil nost ko jom se ona 
hva ta u od no su na osta le na či ne. Po sto je dva na či-
na hva ta nja lop te sa dve ru ke,a to su hva ta nje nat-
hva tom i pot hva tom.

• Jed nom ru kom uz po moć dru ge 

Ve o ma pod se ća na hva ta nje lop te jed nom ru kom, ali 
po moć dru ge ru ke da je do dat nu si gur nost. Ovaj na čin 
hva ta nja lop te ta ko đe ima svo ja dva na či na iz vo đe-
nja(nat hva tom i pot hva tom).Oba na či na ima ju svo ju 
pri me nu u raz li či tim si tu a ci ja ma a na ro či to su za stu-
plje ni kod pri hva ta nja lop te na po zi ci ji pi vot me na.

• Sa mo jed nom ru kom

Pred sta vlja teh nič ki ele me nat ko ji je če šće pri su-
tan kod vr hun skih ru ko me ta ša.„Ova kav na čin hva-
ta nja lop te pred sta vlja vr hun sku teh ni ku i igra či 
ga ko ri ste u si tu a ci ja ma ka da ni je mo gu će hva ta ti 
lop tu sa dve ru ke (br zo ili ne pre ci zno ba če na lop-
ta,ka da je dru ga ru ka za u ze ta, na po zi ci ji pi vot me-
na za pri jem lop te od bi je ne od tla ili ba če ne u pro-
stor i sl.). Ta ko đe, lop ta se mo že hva ta ti nat hva tom 
i pot hva tom za vi sno od si tu a ci je i od lu ke igra ča. 
Iz bor na či na hva ta nja lop te za vi si od vi še fak to ra, 
a to su br zi na lop te ko ja se tre ba uhva ti ti, vre me i 
pro stor ko je igrač ima na ras po la ga nju i pro stor za 
amor ti za ci ju lop te” (Fo re tić i Ro gulj,2007).

Do da va nje lop te

Za jed no sa hva ta njem lop te, ovaj teh nič ki ele ment 
je naj vi še za stu pljen u igri pa sa mim tim nje go voj 

obu ci tre ba po sve ti ti po seb nu pa žnju.Naj ve ći broj 
teh nič kih gre ša ka se upra vo de ša va pri li kom hva-
ta nja i do da va nja što upu ću je na va žnost obu ke 
ova dva ele men ta. 

U ru ko met noj igri do da va nje se mo že iz ve sti sa 
jed nom ili sa obe ru ke, u me stu, kre ta nju, sko ku, 
okre tu i pa du.Do da va nje pred sta vlja na čin ba ca-
nja, od bi ja nja ili pre no sa lop te iz me đu igra ča. Cilj 
do da va nja je da igrač ko me je lop ta upu će na što 
kva li tet ni je i što si gur ni je je mo že sta vi ti pod svo-
ju kon tro lu.Pu ta nja lop te mo že bi ti pa ra bo lič na, 
pra vo li nij ska ili od po da. Pre ma Zvo na re ku (1999) 
teh ni ku do da va nja lop te mo že mo po de li ti na 4 fa-
ze: hva ta nje lop te, za mah ru kom, iz ba čaj lop te i 
fa za pra će nja lop te. Raz li ku ju se osnov na i spe ci-
fič na do da va nja.

Osnov na do da va nja su na sta la iz osnov nih ob li-
ka ba ca nja lop te. Ta ko đe,naj če šća su u to ku igre. 
Spe ci fič na do da va nja pred sta vlja ju mo di fi ka ci je i 
ko ri ste se u spe ci fič nim si tu a ci ja ma, kao deo tak ti-
ke u sa rad nji dva i vi še igra ča. Osnov no do da va nje 
mo že bi ti iz ve de no krat kim ili du gim za ma hom. 
Do da va nje krat kim za ma hom se ko ri sti naj če šće 
u po zi ci o nom na pa du, na kra ćim ra sto ja nji ma. Za 
du ža ra sto ja nja, pri li kom kon tra na pa da, pro du že-
nog kon tra na pa da i sl. ko ri ste se do da va nje du gim 
za ma hom.

Kao i osnov na do da va nja, spe ci fič na mo ra ju da 
bu du do volj no pre ci zna i si gur na da obez be de sa-
i gra či ma kon tro lu nad lop tom i kon ti nu i tet u igri. 
Ta ko đe atrak tiv nost ru ko me ta se ogle da u tim ne 
ti pi či nim do da va nji ma ko ja ni su če sta (Pop mi haj-
lov, 1983). Ona mo gu bi ti: 

1. Do da va nje lop te u stra nu (bli žom ili 
da ljom ru kom), 

2. Do da va nje lop te za ma hom po red te la is-
pru že nom ru kom,

3. Do da va nje iza le đa, 

4. Do da va nje iza gla ve,

5. Do da va nje kroz no ge i 

6. Do da va nje iz sko ka.

Sa stav ni deo obu ke i usa vr ša va nja su gre ške pri-
li kom iz vo đe nja ele me na ta. One naj če šće na sta ju 
kao po sle di ca ne kva li tet nog ra da to kom obu ke. 
Tre ne ri mo ra ju bi ti spo sob ni da pra vo vre me no 
uoče te gre ške i na đu pra vi na čin za ot kla nja nje is-

tih. Po pi ta nju gre ša ka i nji ho vog okla nja nja Ko pri-
vi ca (2002) i Ste fa no vić (2010) na vo de da:

1. Uoče na gre ška ko ja mo že do ve sti do 
po vre de se mo ra od mah uklo ni ti, 

2. Gre ška se mo ra pra vo vre me no is pra vi-
ti, jer u su prot nom sle di auto ma ti za ci ja 
po kre ta i vre me nom će je bi ti sve te že 
is pra vi ti,

3. Ko rek ci je vr ši ti to kom sa mog iz vo
đe nja po kre ta ili na kon za vr še nog 
za po če ti no vo pra vil no iz vr še nje (od
mah i bez od la ga nja; kod po ja ve vi še 
gre ša ka is pra vlja se jed na ili mak si
mal no dve gre ške a ni ka ko ve ći broj 
jer ta kva si tu a ci ja spor ti stu do vo di 
do zbu nje no sti), 

4. Ka da spor ti sta ne mo že da uoči ili is pra-
vi gre šku, tre ner mo ra vi še pu ta po no vi-
ti, tj. de mon stri ra ti pra vil no iz vo đe nje, 

5. Tre ner tre ba da is ti če kre a tiv nu stra
nu kod de ce, pre pu šta ju ći im sa mi ma 
da uoče svo je gre ške, kao i do zvo lja
va ti im da sa mi na đu re še nje nji ho
vog pro ble ma. Na rav no, uko li ko to 
ni su u mo guć no sti da iz vr še, tre ne ri 
mo ra ju pri me ni ti ne što iz pret hod
nih stav ki i 

6. Pri zna ko vi ma za mo ra po treb no je pre-
ki nu ti sa uče njem teh ni ke (na ro či to sa 
is pra vlja njem gre ša ka), jer kon cen tra-
ci ja opa da i če sto ta kav na čin mo že bi ti 
po gre šan, pa i kon tra pro duk ti van.

Za klju čak

Tre ning usa vr ša va nja teh ni ke pod ra zu me va sva-
ko dnev ni rad, kao deo ce li ne ukup nog tre nin ga.
Usa vr ša va nje teh ni ke i obu ka teh ni ke tra že raz li-
či ti pri stup i me tod ra da. Za vi sno od uz ra sta i ob-
u če no sti igra ča sam tre ning mo ra bi ti pri la go đen 
od re đe noj sta ro snoj gru pi. 

Usa vr ša va nje teh ni ke se mo že ra di ti u ote ža nim 
uslo vi ma. Usa vr ša va nje pod ra zu me va da je igrač 
pret hod no ovla dao osnov nom teh ni kom iz vo đe nja 
ne kog ele men ta. Gre ške u hva ta nju i do da va nju se 
naj če šće ja vlja ju to kom igre. Sa ubr za njem igre u 
pret hod nih ne ko li ko go di na, po ve ća va se zna čaj i 
ulo ga teh nič ke ob u če no sti igra ča. 
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Slika 1 – Igrač upućuje loptu ka zidu a sledeći  igrač je pri
hvata. U početnoj fazi treba raditi na način da svaki igrač 
radi sa svojom loptom,a nakon nekog vremena preći na 
grupni rad. Igrači mogu raditi u paralelnom, iskoračnom 
ili sedećem stavu
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U prav ni od bor Za jed ni ce tre ne ra Ru ko met-
nog sa ve za Sr bi je na svo joj 59. sed ni ci 12. 
de cem bra do neo je od lu ku o nAj u spe-
šni jem tre ne ru u go di ni na iz ma ku. To je 
pre ma mi šlje nju stru ke šef struč nog šta ba 

ŽORK Ja go di na, Dra gan Mar kov. Ja go din ke su već dve 
se zo ne ne pri ko sno ve ne ka da je do ma ći šam pi o nat u pi-
ta nju, a u no voj 2019/2020 osvo ji le su i pr vi pe har na-
me njen po bed ni ku Su per Ku pa Sr bi je. Do sa da šnji po-
bed ni ci su bi li tre ne ri: Vuk Ro ga no vić (2006), Sve ti slav 
Jo va no vić (2007), Dra gan Mar kov (2008), Vla dan Jor-
do vić (2009), Vla di mir Dra gi će vić (2010), Alek san dar 
Br ko vić (2011. i 2012), Sa ša Bo ško vić (2013) i Đor đe 
Ćir ko vić (2014. i 2015), Ži vo jin Mak sić (2016), Ne nad 
Pe ru ni čić (2017) i Bo ris Ro je vić (2018).

UO Za jed ni ce tre ne ra Ru ko met nog sa ve za Sr bi je do de lio 
je i spe ci jal no pri zna nje se lek to ru žen ske re pre zen ta ci-
je Sr bi je, Lju bo mi ru Ob ra do vi ću, za ostva ren re zul tat na 
Svet skom pr ven stvu u Ja pa nu, gde su na še naj bo lje ru ko-
me ta ši ce osvo ji le še sto me sto i iz bo ri le pla sman u kva li fi-
ka ci je za Olim pij ske Igre u To ki ju.

Markov trener godine, Obradoviću specijalno priznanje
Promocija Monografije "Branislav Pokrajac“
U su bo tu 07. de cem bra 2019. go di ne na Fa kul te tu 
spor ta i fi zič kog vas pi ta nja Uni ver zi te ta u Be o gra
du odr ža na je pro mo ci ja Mo no gra fi je “BRA NI SLAV 
PO KRA JAC”. Na pro mo ci ji su o mo no gra fi ji i o pro
fe so ru dr Bra ni sla vu Po kraj cu go vo ri li prof. dr Sa
ša Ja ko vlje vić – de kan Fa kul te ta, Bo ži dar Đur ko vić 
– pred sed nik Ru ko met nog sa ve za Sr bi je, pro fe
so ro vi sa i gra či i ko le ge tre ne ri Abas Ar sla na gić 
i Zo ran Živ ko vić, kao i knji žev ni ca i no vi nar ka 
Dra go sla va Ko pri vi ca. Pred go vor mo no gra fi je je 
či tao no vi nar Dra gan Vu če lić, a od lom ke iz mo
no gra fi je je či tao glu mac Sr đan Ti ma rov. Pro
mo ci ja je odr ža na u am fi te a tru ko ji no si ime 
prof. Po kraj ca uz pri su stvo ve ćeg bro ja ko le ga 
pro fe so ra, ru ko met nih tre ne ra, igra ča i pri ja
te lja. Audi to ri ju mu se na kra ju obra ti la Ne da 
Po kra jac, su pru ga pro fe so ra Po kraj ca.
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