
CRNOGORSKA SPORTSKA AKADEMIJA, „Sport Mont“ časopis br. 12,13,14.

797

Fa hru din Ma vrić
Uni ver zi tet u No vom Pa za ru

IZ BOR VE ŽBI I VA RI JAN TI U TRE NIN GU KRU ŽNOG NA PA DA ČA

Uvod

Ru ko met ni prak ti kum ko ji je za mi šljen kao struč ni pri ruč nik sa ve li kim 
bro jem ru ko met nih ve žbi, si ste ma ti zo va nih po ka rak te ru i na či nu pri me ne. Sve 
je to spo je no u jed noj ce li ni: da se spo ji teh nič ko – tak tič ki ni vo za tre ne re, kao i 
za igra če, ko ji su za in te re so va ni za pra će nje ru ko met ne li te ra tu re.

Ve li ki broj ve žbi im da je šan su da tre ne ri osmi sle i or ga ni zu ju kva li te tan 
tre ning, a isto ta ko da pod stak nu svo ju kre a tiv nost, ka ko na sa mom tre nin gu, ta-
ko i u fa zi pla ni ra nja i pri pre ma nja. Po seb no će bi ti in ter en sant no stva ra nje no vih 
ve žbi i kon bi na ci ja uz po moć ove knji ge.

Pi sa nje knji ge je plod uz na por kroz du go go di šnje ba vlje nje ru ko me tom. 
Ko ri šćen je ma te ru jal iz lič ne kar to te ke ve žbi, ko je sam oda brao kao i ve li ki broj 
ru ko met ne li te ra tu re od do ma ćih i stra nih auto ra, struč nih ra do va, iz vo da iz struč-
nih pu bli ka ci ja, lič nih be le ža ka sa se mi na ra za ru ko met ne tre ne re, kao i «sni ma-
nje» si tu a ci ja na te re nu ko ri ste ći vo de o teh ni ku.

Ma te ri jal ob ra đen u ra du ni je sa mo ta o ret sko raz ma tra nje već se za sni va 
ve li kim de lom i na prak tič nim re zul ta ti ma.

Li te ra tu ra iz obla sti ru ko me ta kod nas i u sve tu zad njih go di na je do sta 
na pre do va la, od no sno do sta je na pi sa no. Me đu tim uko li ko se i pi še o ru ko met-
nom spor tu, ni je se de talj no ana li zi ra la i po je di nač na igra i uve žba va nje igra ča 
za od re đe nu funk ci ju, u na šem slu ča ju «kru žnog na pa da ča «. Ve ći na pri ruč ni ka i 
tek sto va ko ji su od na ših i stra nih struč nja ka ob ja vlje ni, sa mo ma lo ili de li mič no 
ob ja šnja va ju igru igra ča na li ni ji od 6 me ta ra.

Ulo ga kru žnog na pa da ča

«Kru žni na pa dač» - pi vot men je igrač, ko ji po svo joj funk ci ji ozna ča va 
za vr šnog igra ča u na pa du. Funk ci ja pi vot me na je da za vr ši kon bi na ci ju u na pa du 
šu tem lop te na gol.

Kru žni na pa dač je igrač eki pe ko ji je naj če šće kon tak tu sa pro tiv nič kim 
igra či ma. Na la zi se iz me đu igra ča pro tiv nič ke od bra ne, sa svo jim kre ta njem, 
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posta vlja njem i blo ki ra njem, omu gu ća va lak ši na pad svo jih igra ča pre ma pro tiv-
nič kom go lu. Sa pra vo vre me nim ot kri va njem i sa rad njom sa spolj njim igra či ma, 
pred sta vlja naj ve ću opa snost na pro tiv nič ki gol.

Glav ni ak ce nat u ra du sa kru žnim na pa da čem, mo ra se da ti na hva ta nju 
is klju či vo lo ših lop ti i šut na gol iz mno go te ških po zi ci ja.

Kru žni na pa dač mo ra da bu de brz, hra bar, sa do brim re fl ek si ma, jak i ne u-
stra šiv. 

Naj ve ci dio svo je igre u na pa du kru žni na pa dač pro vo di le di ma okre nut 
pre ma go lu, a li cem pre ma svo jim sa i gra či ma i go to vo je ce lo vre me iz lo žen 
pro tiv nič kim obram be nim igra či ma. Teh ni ka kru žnog na pa da ca je spe ci fi č na jer 
ne ma če sti do dir s lop tom, a kad mu je upu će na od stra ne sa i gra ča ap so lut no kva-
li tet no ju mo ra hva ta ti dve ma ru ka ma (krat kom ili du gom amor ti za ci jom), ta ko 
da je pod čvr stom kon tro lom i da mu ju obram be ni igra ci ne mo gu od u ze ti.

Igrac ko je mje sto kru žnog na pa da ca (pi vo ta) naj spe ci fi c ni je, ali i naj te že 
za igra nje. 

Igra se kru žnog na pa da ca na raz ne obram be ne for ma ci je sa sto ji u pro na-
la že nju i stva ra nju pro sto ra u zo ni sa za dat kom pri pre me uslo va ko je ce re a li zo-
va ti sam ili na osno vu blo ka da, ekra na i sl. ne ko od nje go vih sa i gra ča. Kru žni 
na pa dač mo ra sa vla da ti spe ci fi c ne Te–Ta ele men te sa i bez lop te ka ko bi uspe šno 
mo gao re ša va ti raz ne i slo že ne za dat ke. Igra na po zi ci ji kru žnog na pa da ča vr lo 
je te ška jer di rek tan kon takt s pro tiv ni kom na ma lom pro sto ru tra ži mak si mal nu 
sna gu, br zi nu, okret nost, pre ci znost i ti ming a sve u ci lju iz bo ra po volj ne po zi ci je 
za re a li za ci ju. U to ku igre kru žni na pa dač ima lop tu u po se du naj ma nje od svih 
igra ča u fa zi na pa da pa mu je osnov ni ob lik igre - igra bez lop te. 

Teh ni ka i tak ti ka pi vot me na-kru žnog na pa da ča

Ako ana li zi ra mo teh ni ku i tak ti ku na ših kru žnih na pa da ča, on da one spa da-
ju u sa mi svet ski vrh. U ra ni jem pe ri o du igre se dam de se tih i osam de se tih go di na 
na ši pi vot me ni za o sta ja li su u ne kim ele men ti ma igre pi vot me na iza igre pi vot-
me na dru gih ze ma lja. Na ro ći to se ra di lo o kre ta nju igra ča bez lop te. Uspe šno 
kre ta nje po igra li štu za vi si lo je od do brog ra da no gu što je kod na ših igra ča u to 
vre me bi la sla bost.

Naj va žni ji TE-TA ele men ti od ko jih za vi si uspe šnost igre kru žnog:
Hva ta nje lop te dve ma ru ka ma 
Hva ta nje te ških lop ti
Hva ta nje vi so kih lop ti 
Hva ta nje ni skih lop ti 
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Hva ta nje lop te jed nom ru kom 
In sce ni ra nje sed mer ca-pe na la 
Pri ze mlje nje upi ja čem 
Pri ze mlje nje ro la njem 
Pri ze mlje nje po valj kom pre ko ra me na
Pri ze mlje nje do skle ka 
Utr ča va nje 
Ot kri va nje 
Dr ža nje lop te jed nom ru kom uz po moc dru ge ru ke 
Dr ža nje lop te s dve ma ru ka ma 
Dr ža nje lop te jed nom ru kom nat hva tom 
Mak si mal ni su no žni od raz 
Mak si mal na br zi na kre ta nja 
Fin ta na glim za u sta vlja njem i po nov nim pre la zom u kre ta nje 
Po bi ra nje lop te jed nom ru kom uz po moć dru ge ru ke 
Po bi ra nje lop te jed nom ru kom 

Osnov ni po lo žaj i pro me na sta va

Osnov ni stav ili po lo žaj „pi vot me na“ je ka rak te ri sti čan u ru ko me tu. Igrač 
na li ni ji je le đi ma ili bo kom okre nut ka pro tiv nič kom go lu. Go to vo sva kre ta nja 
pi vot me na po ti ču iz tih po lo ža ja.

Osnov ni stav bi se opi sao ova ko: Trup je u bla gom pret klo nu, sred nji ras ko-
rač ni stav, no ge su bla go po vi je ne u zglo bo vi ma ku ka, ko le ni ma i sto pa la. Ru ke 
su u pred ru če nju sa la ga nom fl ek si jom u lak tu, a pr sti obe ru ke otvo re ni sprem ni 
za pri jem lop te.

Kru žni na pa dač se stal no na la zi u sta vu stal ne pri prev no sti uvek spre man 
na pri ti sak od bran be nih igra ča.

Po lo žaj pi vot me na u ru ko me tu i pro me ne po lo ža ja , de ča va ju se u pro sto ru 
od li ni je vra ta re vog pro sto ra (li ni ja 6me ta ra) ka de ve ter cu u du bi nu do 3 me tra, a 
u ši ri nu čak do kril nih od bran be nih igra ča.

Po lo žaj kru žnog na pa da ča mo že mo raz li ko va ti pre ma za dat ku ko ji tre ba 
da se iz vr ši.

a)  Po lo žaj iz me đu dva od bran be na igra ča u slu ča ju od bran be nog si ste ma
6 : 0 za to što je od bra na zgu snu ta.

b)  Po lo žaj pi vot me na kod blo ki ra nja
c)  Boč ni po lo žaj sa le ve ili de sne stra ne od bran be nog igra ča ka da ima za da-

tak da šti ti ru ku ko jom šu ti ra ili pra vi za gra đi va nje od bran be nog igra ča 
da bi slo bod nom ru kom pri mio lop tu.
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Oslo ba đa nje bez lop te

Oslo ba đa nje kru žnog na pa da ča u fa zi na pa da pred sta vlja jed nu od naj te žih 
rad nji, jer je pro stor u ko me se kre će, to je pro tiv nič ka od bra na ko ja po ku ša va da 
mu ome te slo bod no kre ta nje.

Uko li ko je pi vot men po kre tlji vi ji, to su ve ći iz gle di iz vo đe nje uspe šnih ak-
ci ja u fa zi na pa da. Pi vot men se mo ra stal no kre ta ti, ka ko bi pri mo rao od bra nu na 
stal nu pri prav nost, ne do zvo liv ši joj da mi ru je.Sve pro me ne sme ra kre ta nja i uti-
caj na iz vo đe nje ak ci ja na pa da mo ra ju se stal no po je di nač no ele ment po ele ment 
te me lji to uve žba va ti i stal no po na vlja ti.

Pi vot men pre iz vo đe nja šu ta na gol mo ra zna ti br zo da pre no si te ži nu na-
zad, po mo ću okre ta (pi vot okret) i do ći u po zi ci ju za šut. Ko ra ci mo ra ju bi ti krat-
ki i ve o ma br zi. Na rav no va žna je ori jen ta ci ja i spo sob nost da oce ni si tu a ci ju i 
po lo žaj od bran be nih igra ča. 

Oslo ba đa nje kru žnog na pa da ča bez lop te mo že mo po de li ti na:
- in di vi du al no-sa mo stal no
- oslo ba đa nje po mo ću sa i gra ča.
Za in di vi du al no oslo ba đa nje pi vot men mo ra ko ri sti ti fi n tu. Ona je ne iz be-

žan ele me nat svih igra ča u ru ko me tu pa i pi vot me na. Pi vot men mo ra mo ra iz na-
la zi ti i me nja ti i što vi še ih si tu a ci o no tre ni ra ti ka ko bi kao ih od bran be ni igrač u 
to ku igre ne bi mo gao da ih zna, ko ji će se na či pri me ni ti.

Oslo ba đa nje po mo ću sa i gra ča se za sni va na blo ka da ma od bran be nog igra-
ča dru gim kru žnim na pa da čem ili dru gim sa i gra čem. 

Oslo ba đa nje sa lop tom

Oslo ba đa nje sa lop tom da le ko je te že. U si tu a ci ji ka da je kru žni na pa dač 
sa lop tom u ru ka ma, on da od bran be ni igra či sa ve li kom pa žnjom ga ču va ju da 
mu ne bi do zvo li li iz vo đe nje ak ci je ko ju je na u mio. Pi vot men mo ra is ko ri sti ti i 
naj ma nju ne pa žnju od bran be nih igra ča i br zo re a go va ti kroz pro me nu prav ca kre-
ta nja da li kroz ne ku fi n tu, ka ko bi do šao u si tu a ci ju po zi ci je za šut na gol. Kru žni 
na pa dač ve o ma ret ko ko ri sti uda rac u ze mlju lop tom ili vo đe nje jer ak ci ja mo ra 
bi ti br zo iz ve de na i ne ma vre me na za ta kve mo guć no sti.

Da bi do šao u po volj nu po zi ci ju za pri jem lop te kru žni se na pa dac mo ra 
ot kri va ti i na kon hva ta nja lop te dve ma ru ka ma (u po sljed nje vre me i jed nom) 
mo ra se okre nu ti pre ma go lu (ako ne iz vo di šra u bu) da bi vi deo po lo žaj gol ma na 
i upu tio lop tu u ne bra nje ni deo go la..

Oslo ba đa nje kru žnog na pa da ča sa lop tom sa ci ljem stva ra nja si tu a ci je za 
šut pred sta vlja naj br ži mo me nat na pa da.
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Fin te okre tom s lop tom kod kru žnog na pa da ca su uobi ca je ni Te-Ta ele men-
ti ko ji se po na vlja ju go to vo u sva kom na pa du kad kru žni na pa dac do đe u po sed 
lop te is pred li ni je gol ma no vog pro sto ra kad iz ba ci iz te ži šta obram be nog igra ča 
fi n tom u jed nu a okre tom i udar cem u dru gu stra nu.

Ba ca nje lop te na gol (šut na gol)

S ob zi rom na sve ve će po tre be ru ko met ne igre vr ši se stro ga se lek ci ja kru-
žnih na pa da ča 

Gle da ju ći na vi si nu gdje su vr hun ski kru žni na pa da ci (Šep kin, Tor go va-
nov, Wi slan der, Klja ic, Jo vic Ni ko lić, Škr bić) u pro se ku vi so ki pre ko 200cm. 
Ne ma sum nje da kru žni na pa daš svo je ak ci je za vr ša va udar cem sa svih po zi ci ja 
is pred li ni je gol ma no vog pro sto ra. Da bi bio efi  ka san za vi si s ko je po zi ci je iz vo di 
uda rac, mo ra zna ti ve li ki broj raz li či tih na či na iz vo đe nja uda ra ca. Ve li ki broj ba-
ca nja pre ma pro tiv nič kom go lu upu ću je kad ga ome ta ju je dan ili čak dva obram-
be na igra ča. Sma tra se da vr hun ski kru žni na pa da či mo ra ju zna ti ve o ma do bro 
i efi k sno iz vo di ti skok šut–»po lu e ret«, skok šut-lob uda rac, skok šut–su vi list, 
skok šut–su no žnim od ra zom te skok šut–šra u ba. Ako se na de na de snoj po zi ci ji 
na pa da ta ko đer mo ra zna ti iz ve sti »eret«. 

Naj če šći upo tre bljav ni na či ni ba ca nja lop te na gol kod pi vot me na su:

Šu ti ra nje u sko ku - skok šut »po lu e ret« 
Šu ti ra nje u sko ku - šut pa ra bo lom iz nad gla ve, lob 
Šu ti ra nje u sko ku - šut la ga ni u vi si ni gla ve, su vi list
Šu ti ra nje - šra u ba 
Šu ti ra nje u sko ku - skok šut su no žnim od ra zom 
 Šu ti ra nje u sko ku - šut od ra zom, ot klo nom i pa dom u su prot nu stra nu u 
od no su na ru ku ko jom se iz vo di ba ca nje, »eret«
Šu ti ra nje sa tla - okre ta nje tje la oko uz du žne ose za 180%, šra u ba 
Šu ti ra nje u sko ku - skok šut sa za dr škom 
Šu ti ra nje u pa du 
Šu ti ra nje u sko ku - skok šut, od raz su prot nom no gom 
Šu ti ra nje pre no som lop te u sko ku iz nad gol ma no vog pro sto ra –„ce pe lin“
Iz vo de nje uda ra ca iz skok šu ta i skok šu ta sa za dr škom, kru žni na pa dač 

ko ri sti sa svo je igrač ke po zi ci je, u po lu kon tri i pro tiv na pa du, gde uz kril ne igra če 
vr lo če sto za vr ša va ju ak ci je tim na či ni ma šu ti ra nja. U ovim je ak ci ja ma mak si-
mal na br zi na kre ta nja iz u zet no va žna. 
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Va žnost pri me ne in di vi du al nog tre nin ga kru žnog na pa da ča

U okvi ru is tra ži va nja mo to rič kih spo sob no sti kod ru ko me ta ša, po tvr di lo se 
da se ra di o slo že noj struk tu ri kvan ti ta tiv nih (sna ga, br zi na, iz dr žlji vost) i kva li-
ta tiv nih (ko or di na ci ja, fl ek si bil nost, pre ci znost) svoj sta va (Me i nel, 1981 pre ma 
Mi la no vić 1997).

Naj ve ći deo vre me na u tre nin gu pi vot me na ak ce nat sam dao u in di vi du-
al nom ra du ka ko bih una pre dio mo to rič ke spo sob no sti. Autor u svo me ra du ak-
ce nat da je na in di vi du al ni rad sa pi vot me nom.Ve li ki broj na uč nih is tra ži va nja i 
na uč nih is tra ži va nja go vo ri da je za mi ni mal ne us spe he u raz vo ju mo to rič kih spo-
sob no sti po treb no iz me đu 4 i 8 ne de lja(Fleck i Kra e mer, 1997.). To je do vo ljan 
raz log da se ovom pro ble mu pri stu pi ozbilj no i s ve li kim str plje njem.

Vr lo je va žno od re di ti za da tak i cilj tre nin ga. Tom pri li kom po treb no je 
ak ce nat da ti na dva osnov na kri te ri ju ma. Je dan od njih je ini ci jal no(po čet no) 
sta nje mo to rič kog sta tu sa ru ko me ta ša i ste pen raz vi je no sti onih spo sob no sti za 
ko je na u ka tvr di da ima ju vi so ki ste pen uro đe no sti. Dru gi kri te rij se na do ve zu je 
na pr vi, a go vo ri o uče šću po je di nih spo sob no sti u od no su na uspeh u ru ko me tu.
Ra zu mlji vo da će na čin raz ma tra nja ovih kri te ri ja za vi si ti i o sta ro sti spor ti ste, 
ci klu su sport ske pri pre me, kon kret nom spor tu, du go roč nim sport skim ci lje vi ma 
kon kret ne sport ske sre di ne te o zna nju sport skih struč nja ka i nji ho voj na me ri 
re a li za ci je kva li tet nih, du go roč no pla ni ra nih tre na žnih pro ce sa. Ipak, uspeh ova-
kvih pro gra ma u naj ve ćoj će me ri za vi si ti o sprem no sti spor ti ste na do dat ni rad 
i fi  zič ke na po re.

Iz bor ve žbi i va ri jan ti u tre nin gu kru žnog na pa da ča
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Zaklj uč ak:

Veliki je  b roj r azlog a  ko ji  rukom et aše upuć uj u  na  i ndivi dua lni dop unski tre-
n ing. Vel ika spo rt ska  k onkure nc ija , nedos ta tak  kvalit et nog tren až nog vre me na , 
produže nje sp or ts ke kari jer e,  preven ci ja  i  r eh abili tac ija povre da te  dr ugi ra zloz i, 
do vo lj no moti vi šu sporti s tu  z a  reali zac iju dopu nskog  br oja tre na žnih časo va. 

U radu  sa 20  ml ad ih  ruko me taš a Rukom etnog  klub a Novi  P az ar , i ndivi dua-
lni dop unski t re ning odvijao  s e usklađeno  sa os no vn im  za konitosti ma  i  princ ip-
ima tre nažnog r ada..  Ovakav  način rada u vek j e mora  biti uklopl jen u prog ram 
spo rts ke pripre me , a  najvažniji uslov za  to  je sar ad nja t rener a  koji i zvode trenin g 
s st ručnim  timo m  k oj i realiz ira os no vni tre nažni prog ram.

U radu s am  dao akce n at  n a  realiz aci ji teh nič ko takt ičk im el eme nt a pivot-
mena ka o  i na velik i broj v ež bi  i var ijanti k oje se  m og u primenit i  na utakm ic i. 
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CHOIC E  OF PRACTIS ES  AND VARIAN TS  IN TRANINING  O F A CI RCU LAR ATTA CKER

Summary

One o f m ost impo rta nt function s in handball is play  o f a circular pla yer of pivo t 
man. Data used for this wor k  are partially from my  o wn practical work, then, us in g of 
domest ic  and f oreign ex pe rt s’  literature as we ll  as  c onsultation s  with  fa mous domest ic  
and foreign  top handball playe rs  and co aches.

Major  part  I have taken fr om  my pe rs on al  experience  a s an active player  but in 
 recent tim e as a coach as well .

The m a tter treated in this work is not o n ly  a  theore ti ca l  consideration  but i s also 
based mostl y upon  so me pra ctical resu lts.

Ha nd ball r el at ed  lite ra ture domest ic and forein  has advanced  in a grea t  way, 
meaning tha t many  b ooks relating  this  matter have  been writ ten in recent years .  But 
al thoug h some  books a boutn hadn ba ll pr actise have  been wr itten, none o f them have 
an al yz ed individual pla y  and training of a player  for a certain task ,  in our ca se  a „ci-
rcular attack“

 Ma ny handbooks and  tex ts published by  ou r or f oreign e xpe rts explain  o nly 
partially the play of a player  at the lin e of 6 meters.

Key w or ds: ci rcu lar atta cker, tac tic s,  techniques, fa ll s, bloc kades, power, speed, 
s hot, handball
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