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PREDGOVOR

Vaterpolo je najtrofejniji ekipni sport u nasoj zemlji. Iako se mnogo igraca i tre-
nera proslavilo u ovom sportu, iza njih je ostalo jako malo literature.

Ovaj udzbenik nastao je nakon pregleda i rezimiranja zakljucaka iz razlicitih pisa-
nih izvora i iskustava vaterpolo igraca i trenera sa prostora bivse Jugoslavije. Poseb-
no se zahvaljujem kolegama sa niskog, skopskog i beogradskog Fakulteta za sport i
fizicko vaspitanje, kroz cije knjige i materijale sam naucio mnogo i ustanovio pravac
u kom treba da istrazujem.

Veliku zahvalnost dugujem i nasem igracu i novinaru, Darku Sarencu, iz &ije knji-
ge ,Vaterpolo“ (1997) sam stekao prva znanja o ovom sportu.

Li¢na iskustva, stru¢ni materijali i saveti nasih vaterpolo trenera, Mice Perisica,
Makuljevi¢ Dorda i Zorana Konti¢a su mi znacila da lakSe razumem vaterpolo igru i
proces treninga mladih kategorija.

Jedinstvene komentare i pojasnjenja na razlicite teme dobio sam od ¢etvorostru-
kog olimpijca i osvajaca brojnih medalja, sad naseg najuspesnijeg selektora, Dejana
Savica. On je dao poseban pecat ovoj knjizi iz ugla coveka koji je bio jedan od nasih
najboljih igraca, a kasnije i trenera.

Udzbenik je prvenstveno namenjen studentima Fakulteta za fizicku kulturu na
Singidunum Univerzitetu, ali i svim drugim trenerima, igracima i ljubiteljima vater-
pola koji hoce da provere svoje znanje ili nauce nesto novo.

Autor
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I
O VATERPOLU

Rec¢ vaterpolo je engleskog porekla (waterpolo) i znaci igra sa loptom u vodi (Pro-
svetna enciklopedija, 1988). U Velikoj Britaniji se 1869. godine prvi put pojavila igra
u vodi koja je li¢ila na danasnji vatepolo. Od tada do danas, pravila vaterpolo igre se
menjaju i usavr$avaju kako bi igra postala popularnija.

Vaterpolo je aciklicna, ekipna, kontaktna igra u vodi sa loptom, u kojoj je cilj
pobeda nad protivnickom ekipom postizanjam veceg broja pogodaka.

Osim specifi¢ne sredine u kojoj se igra vaterpolo, karakteristike ove igre su i defii-
nisana pravila igre sa ograni¢enim prostorom i vremenom u kome se igra. Vaterpolo
se odlikuje raznovrsno$c¢u i nepredvidljivoscu situacija u toku igre, u kojima igraci
podnose napore promenljivog inteziteta uz ucestalu promenu pravca kretanja, po-
loZaja tela i pozicije igranja. Navedene specificnosti igre uti¢u da rezultati vaterpolo
utakmica budu neizvesni.

Vaterpolo je zbog specifi¢nosti igre u vodenoj sredini najsporija kolektivna igra.
Igra se u dvadesetak svetskih zemalja, i nije toliko zastupljena, pa se pravila igre po-
vremeno modifikuju tako da vaterpolo postane $to je moguce zanimljiviji i raspro-
stranjeniji.

Trenazni proces u vaterpolu, kao i u drugim sportskim igrama ima najvecu ulogu
u dostizanju vrhunskih sportskih postignu¢a. Osnovu za mogu¢ napredak u takmi-
carskom rezultatu ¢ini organizacija trenaznog rada. Ciljevi u sportskih igrama su
razliciti i pre svega zavise od uzrasta takmicara.

Vaterpolo se igra na zatvorenim i otvorenim bazenima, a igraju ga svi uzrasti:
pioniri, kadeti, junior, seniori i veterani. Vaterpolisti se takmice na OL, EP, SP, prven-
stvima drzave, raznim turnirima, u svetskoj ligi i LEN kupu.

Dinamic¢nost ove igre, izrazava se u specificnom plivanju, snazi muskulature i
borbenosti u napadu i odbrani. Savremeni razvoj vaterpola uticao je na povecanje
snage, jacinu Suta, brzinu plivanja, pojacanje tempa igre, a taktika “igre u odbrani®
razvila se do tacke da se napadac zaustavi po svaku cenu.

Moderan vaterpolo postao je ostar, brz, i zbog toga od igraca zahteva idealnu
fizicku i tehni¢ku pripremljenost. Formiranje kvalitetnog vaterpoliste je tezak i dug
proces (najzrelije godine za vrhunskog vaterpolistu su oko 26-28 godina).



Vaterpolo je specifican i po trenaznom procesu - vodena sredina i vertikalan i
horizontalan polozaj tela pri treningu i takmicenju, kao i relativno ogranicena pro-
storna preglednost igre. Zbog tih razloga faktor subjektivnosti u sudenju je vazan u
vaterpolu kao u retko kom drugom sportu.

O plivanju kao vodenom sportu ima dosta informacija, a o takmicarskom vater-
polu, bez obzira na uspesnost, objavljivalo se veoma malo. Istorija vaterpola je prikaz
niza promena pravila, koja su odredivala sam karakter igre.

Primetno je da se igraci danasnjice znacajno razlikuju od igraca nekih ranijih ge-
neracija. Razlike su najizrazenije u morfoloskoj strukturi i motorickoj aktivnosti u
igri, kao i u promeni tehnologije treninga. Sve promene pravila tezile su ka ogra-
nicenju uticaja subjektivne procene sudija, ubrzanju igre, boljem razumevanju igre
od strane gledalaca i unapredenju svih elemenata igre. lako nema mnogo stru¢nih
i nau¢nih podataka o istoriji dinamike vateropolo igre, moze se zakljuciti da je va-
terpolo takmicarski sport koji je puno napredovao. Sustina napredovanja sastoji se
u promeni nacina treniranja, tehnici i taktici, a i u procesu rada na razvijanju i usa-
vr$avanju morfo-funkcionalnih, teorijskih i psiholoskih osobina igraca. Promenom
pravila menjali su se mnogi ¢inioci, medu kojima i oni koji se odnose na dinamiku
igre. Analizom odredenih tema iz oblasti treninga i takmicenja u vaterpolu, moze se
uociti teznja ka ubrzanju igre.

Vaterpolo je jedan od najtrofejnijih sportova u nasoj zemlji, sto dokazuju rezultati,
i u seniorskoj, i u konkurenciji mladih kategorija. Da bi se nastavio kontinuitet dosa-
dasnjih rezultata, neophodno je da se prate nauc¢na dostignuca koja ¢e se primenjiva-
ti u praksi, i u trenaznom procesu. Primena novih nau¢nih dostignuca i poboljsanje
uslova za odvijanje trenaznog procesa dovodi do bolje pripremljenosti vaterpolista
u kondicionom, tehnickom i taktickom pogledu (Simenc i sar, 1990; Heatner, 1998).
Permanentno usavr$avanje metoda i sredstava treninga, uslova, kontrole i selekcije,
neminovno vodi i ka ostvarenju sve boljih takmicarskih rezultata (Pinnington i sar,
1988; Thanopoulos, 1996; Manojlovi¢, 2005).

Vaterpolo pripada grupi sportskih igara u kojima preovladuju nestereotipni po-
kreti i situacije i prisutna je konstantna promena dinamickog i motorickog stereo-
tipa. Struktura same vaterpolo igre u odnosu na plivacke napore koji preovladuju
u toku utakmice (obim plivanja, intenzitet, kombinaciju razli¢itih tehnika plivanja
i deonica) uslovljava da vrhunski vaterpolisti moraju imati dobro razvijena sva tri
energetska sistema - aerobni, alaktatni i laktatni (Pinnington i sar, 1988; Matkovic i
Dopsaj, 1994; Heatner, 1998).

Selektor Dejan Savi¢: ,U vaterpolu je izuzetan znacaj tehnike. Igra¢ moze odli¢no da
pliva, ali ako nema tehniku, ne barata loptom dobro”.




Vaterpolo igra ne obuhvata samo osnovne plivacke pokrete, nego i veliki broj
specifi¢nih kretanja u vodi. Oni se izvode u tri pozicije: horizontalnoj, vertikalnoj
i poluvertikalnoj. U tim polozajima izvodi se veliki broj elemenata igre sa loptom
(primanje lopte, dodavanje i Sut na gol), bez lopte (iskoci, blokovi, prebacaji), u kon-
taktu sa protivnickim igracem (dueli), kao i stavovi u vodi (Bratusa, 2003). Navede-
ne ¢injenice naglasavaju kompleksnost i slozenost vaterpolo igre i samog trenaznog
procesa u cilju postizanja $to bolje tehnicke i takticke pripremljenosti vaterpoliste.

Vaterpolo ima tendenciju razvoja, usavr$avanja i promena pravila igre. Sa pro-
menom pravila neminovno dolazi do promene u strukturi same igre. To je jedan od
razloga neophodnosti periodi¢nog analiziranja takmicarske aktivnosti i poredenja sa
predasnjim rezultatima. Dobijeni rezultati sluze kao smernice klupskim trenerima za
korekciju trenaznog procesa.






|
ISTORIJAT VATERPOLA

Razvoj vaterpola u svetu

Sredinom 19. veka igre u vodi su bile rasprostranjene po celom svetu. Kupaci i
plivaci su uzivali u rekreacijskim aktivnostima u/na vodi. Igre su postale deo vodenih
festivala koji su se pretezno odvijali u Velikoj Britaniji. Igre u vodi tokom plivackih
takmicenja (koja su ponekad bila monotona za gledaoce) bile su pozitivni faktor za
povecanje brojnosti plivaca i privlacenje publike. Izvodile su se igre s loptom, sli¢ne
onima na kopnu, modifikovanih pravila zbog vodene sredine, i bile su veoma zabavne.

Tragajuci za novom zabavom, tadasnji dzokeji su dosli na ideju da prilagode ne-
kadasnju igru, tzv. konjicki polo ili konji¢ki derbi, koju su engleski oficiri igrali u
isto¢noj Indiji. Ova igra se, sli¢cno polu, sastojala od “povlacenja” lopte kroz ogra-
niceni prostor u toku jahanja. Nakon $to je nesto kasnije iz Indije prenet u Evropu,
tacnije u Englesku, konjicki polo je nastavio svoj razvoj. Igraci su konje zamenili bu-
radima (slika 1) na kojima su sedeli i pokretali se dvostranim kajak veslima, kojima
su se i borili za loptu napravljenu od svinjske iznutrice, trude¢i se, da je doguraju do
brodica ili splava (mesta za “poentiranje”). Ova igra je imala ulogu promocije ,,vo-
denog® pola, kao jedna od igara iz doba viteskih turnira. Od ove forme ,vaterpola®
sacuvano je samo ime.




Nakon tog perioda, sportisti su zapoceli igru u vodi koja je, li¢ila na ragbi, a kasnije
dobila svoju “meksu” formu, tzv. fudbal u vodi. Prve utakmice su odigrane 1869. godi-
ne u Skotskoj i postale su veoma popularne medu gledaocima. Tokom igre je primenji-
vana brutalna sila na igraca koji je imao loptu, dozvoljavalo se ronjenje, sakrivanje lopte
u kupac¢em kostimu. Golmani su se nalazili van terena i, kada bi se neko priblizio golu,
skakali bi na protivnickog igraca. Cilj je bio da se lopta napravljena od koze stavi u gol,
odnosno ¢amac ili neki drugi objekat koji je plutao po vodi. Londonski plivacki savez
(London Swimming Association) je 12. maja 1870. formirao posebnu komisiju koja je
bila zaduZzena da napise pravila za ,,vodeni fudbal®. S prvim izmenama pravila, uvode
se golovi, koji su prvo bili postavljeni na obali, a potom i u vodi (slika 2).

Prva zvani¢na utakmica igrana po novim pravilima, odigrana je u Kristalnoj pa-
lati 1874.

Slika 2. Gol i golman u prvim verzijama vaterpola

U popularizaciji vaterpola ucestvovali su i sportski klubovi iz drugih vodenih spor-
tova, pa su prva pravila u vezi dimenzija terena i sastava tima doneta od veslackog klu-
ba iz Bournemount-a (Engleska). Prva zvani¢na utakmica je odigrana 14. jula 1876. na
otvorenom moru u Bournemount-u u Engleskoj, u organizaciji Bournemount premi-
jernog veslackog kluba. Igralo se na terenu dimenzija 60x40 jardi sa glavnim sudijom i
dvojicom linijskih sudija, koji su stajali na splavu, i sa po 7 igraca svake ekipe (slika 3).

B

Slika 3. Vodeni fudbal



Vaterpolo je imao razli¢ite verzije igara u vodi i igrao se i van Velike Britanije. Po-
pularizovanje ove igre je bilo lakse u zemljama u kojima su vodene igre ve¢ postojale.
Neki su insistirali na sli¢nosti sa ragbijem, formiraju¢i sport u kojoj je vodena sredina
jedina razlika u odnosu na ragbi teren, ali ve¢ina je zagovarala pravila slicna fudbal-
skim. U vezi sa tim, usvojena su vaterpolo tehnika i pravila igre koja minimiziraju
grubu fizicku borbu, a potenciraju dodavanje lopte. Popularnost ove igre nije bila
garancija da ¢e vaterpolo biti priznat kao sport, prvenstveno zbog razli¢itih pravila i
verzija igre, kao i nametanja odredenih drustvenih normi.

J‘
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Slika 4. Lopta u gledalistu Bath Club-a u Londonu

»Vodeni ragbi, je na svojim pocecima imao ista obelezja kao i ragbi na terenu.
Naime, viktorijanska omladina koja je u bila u potrazi za avanturama, razvijala je
vodeni ragbi uvodeci elemente - fizicku borbu, napore, snagu i rizik. Vaterpolisti i
plivaci, ¢esto su pripadali nizim slojevima (kao fudbaleri) nego oni koji su predvodili
sportske organizacije. Devedesetih godina XIX veka, promena iz ,ragbi vaterpola® u
»vaterpolo fudbal“ moze se analizirati trojako: kao posledica dogovora o opstepri-
hvac¢enim pravilima (koja daju viSe prostora geografski- i socijalno-dominantnim
grupama), kao direktni uticaj popularizacije igre, i najverojatnije, kao standardizo-
vanje modela i pravila vaterpola zbog razlicitosti u verzijama igre.




U Glasgovu 1876. godine, predsednik plivackog kluba ,,Bon Accord” William Wil-
son je kreirao prva pravila ,,vodenog fudbala“ (slika 5). U istom gradu 1877. godine je
na reci Dee odigrana prva utakmica sa ograni¢enim dimenzijama terena.

Vaterpolo se u pocetku nalazio na programima plivackih takmicenjima i raznih
vodenih svecanosti, i pokazao se kao igra intresantna za gledaoce. Tadasnja pravi-
la propisivala su: dimenzije gola (7x6 stopa), zabranu odbacivanja od dna igralista,
hvatanje i bacanje lopte sa dve ruke, priznavanje pogotka kad lopta padne preko
zami$ljene gol liniju. Igraju se susreti engleskih i $kotskih klubova, odrzavaju se pr-
venstva Skotske, Engleske i Irske po istim pravilima, po kojima utakmica traje 20
minuta, igraci loptu ne smeju potapati pod vodom, a golman je ne sme baciti preko
pola terena.

Na kraju XIX veka pravila su se razvijala u smeru vece zabave za gledaoce, $to je
znacajno olaksavalo sudenje. Vodena sredina otezavala je i gledaocima i sudijama da
prate sve §to se dogadaja na terenu. Igra je morala da bude ,,¢istija“ i jednostavnija,
pa se zato i broj igraca s vcemenom smanjivao - sa najvise devet igraca 1879. godine,
osam igraca 1885, i do obaveznih sedam igraca 1886. godine.

Plivacka federacija Velike Britanije je 1886. godine i zvani¢no priznala novu igru
“vaterpolo®i propisala pravila koja su bila prosirena u odnosu na ona koja je propisao
Vilson. Tada ve¢ je postojao gol koji li¢i na danasnji. Takode, igraci su plivali tokom
igre, gol se postizao Sutem, omogucena su dodavanja jednom rukom, zabranjeno je
potapanje igraca pod vodu i odbacivanje o dno igralista. Razvijena je tehnika plivanja
koja li¢i na danasnji kraul, ¢ime je bilo omoguceno i lakse kretanje igraca kroz vodu.

Dve godine kasnije nova pravila su uvedena kako bi se ubrzala igra. Bilo je dozvo-
ljeno napadati protivnicke igrace samo ako je lopta bila kod njih, i zato je dodavanje
lopte postalo osnova igre. Standardizovanjem pravila (engleskog modela), vaterpolo
je postao jo$ popularniji za publiku u Engleskoj do kraja XIX veka. Organizuju se i
medunarodne utakmice izmedu Engleske i Skotske.

Godine 1888. odigrao se prvi $ampionat Engleske, a pobedu je osvojio klub Bar-
ton, savladavsi u finalu tim iz Londona sa 3:0 (slika 6a). Godine 1895. Irska je igrala
protiv Engleske, a 1897. godine utakmica je odrzana izmedu ekipa Velsa i Skotske.
Dana 28. jula 1890. godine odigrana je prava medunarodna reprezentativna utakmi-
ca izmedju Skotske i Britanje u Londonu. Skoti su trijumfovali sa 4:0 (slika 6).

Susreti izmedu ekipa Oksforda i Kembridza odrzavali su se tradicionalno od
1891. godine. Godine 1891. organizovane su i utakmice izmedu ¢lanica Komovelta,
a 1911. igre Komovelta.



Slika 6a. ‘Burton Amateur Club), pobednik prvog Sampionata Engleske 1888. godine

Dzon Robinson, $ampion Engleske u plivanju, promovisao je vaterpolo u Americi
1886. godine. On je osnovao klub u Bostonu, ali ne znaju¢i da su se pravila izmenila,
ucio je Amerikance starom nacinu igre koja je li¢ila na ragbi u bazenu. Igralo se u za-
tvorenim bazenima, bez golova, sa zadatkom da igra¢ koji ima loptu dodirne odrede-
no mesto na ivici bazena. Vaterpolo je u Americi bio vrlo grub i opasan sport, i igrao
se u malim bazenima gde nije bilo mnogo prostora za plivanje. Igraci bi se skupili na
centru terena i igraci tima koji se brani bi pokusali da fizi¢ki razbiju liniju napadacke
ekipe. Bili su dozvoljeni svakakvi potezi, medu njima i drzanje protivnickog igraca
pod vodom neograniceno dugo. Intenzitet igre i grubost su privlacili publiku u to
vrem.

Zbog grubih pravila evropski timovi nisu zeleli da se takmice sa americkim. Doslo
je do bojkota OI u Sent Luisu 1904. godine (slika 7). Zbog grubosti u finalnoj utakmi-
ci americkog amaterskog prvenstva 1912. godine koje je okonc¢ano opstom tucom,
Amerikanci su resili da suspenduju vaterpolo kao takmicarski sport, sve dok americ-
ki klubovi nekoliko godina kasnije nisu prihvatili evropska pravila.
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Slika 7. Vaterpolo utakmica na Olimpijskim igrama 1904. godine

U poslednjim godinama XIX veka, igra se prosirila i na zemlje zapadne i central-
ne Evrope - Madarsku (1889), Belgiju (1895), Austriju i Nemacku (1894), Fracusku
(1894) i Srbiju (1907).

Zene pocinju da igraju vaterpolo krajem XIX veka kada se osnivaju prvi vaterpolo
klubovi, a prvi zabelezeni mec¢ je 1902. godine izmedu Brajtona i Svonsija (slika 8).

Slika 8. Pionirke Zenskog vaterpolo kluba “Brighton Ladies Swimming Club”

Vaterpolo je do kraja XIX veka bio dovoljno popularan sport da se uvede na
Olimpijske igre. Pored fudbala, vaterpolo je predstavljao najstariji ekipni sport koji
je uvrsten na program olimpijskih igara od 1900. godine u Parizu i koji je odrzan do
danas (slika 9). Prvi pobednik u Parizu 1900. bila je ekipa Velike Bitanije (Osborne
Club, Manchester). Izuzetak predstavljaju letnje olimpijske igre 1904. u Sent Luisu,
kada su evropske reprezentacije odbile da igraju po americkim pravilima, pa su zlat-
ne, srebrne i bronzane medalje osvojili timovi iz SAD.



Slika 9. Vaterpolo utakmica na Olimpijskim igrama 1908. godine u Londonu

Po podacima enciklopedije sporta iz 1900. godine, vaterpolo se krajem XIX veka
igrao i na Novom Zelandu, u Australiji, Kanadi i Indiji. Razvoju igre najvise su do-
prineli britanski igraci koji su pobedivali na olimpijskim igrama 1900, 1908, 1912. i
1920. godine. Kapiten reprezentacije Velike Britanije u dugom periodu, Pavle Paul
Radmilovi¢ doprineo je osvajanju medalja na olimpijskim igrama 1908 (slika 9a),
1912. i 1920. godine.

Slika 9a. Pobednicka ekipa V.Britanije na Ol u Londonu 1908. god

Vazne istorijske ¢injenice o razvoju vaterpola su:

¢ prva zvani¢na utakmica izmedu Engleske i Skotske odigrana je 1870. godine u
Kesington Batu u Londonu.

¢ u Liverpulu je 1890. godine osnovan prvi Internacionalni vaterpolo savez
(IWPB).

¢ vaterpolo je uklju¢en 1900. godine u Parizu u program modernih olimpijskih
igara, (vaterpolo turnir se odvijao kroz tzv. “probni status”).



od igara u Londonu (1908. godine), vaterpolo se nalazi u zvani¢nom programu
olimpijskih igara.
svetska plivacka federacija (FINA) osnovana je 1908. godine.

medunarodni vaterpolo odbor (IWPC) je formiran 1928. godine. Bio je to prvi
odbor FINA-e za razvoj vaterpola, danas poznat kao Tehnic¢ki komitet za va-
terpolo.

na igrama u Los Andelesu (1936. godine) je demonstrirana verzija “vaterpola
u kosarci” tj. vrsta kosarke u vodi, koja nije prihvacena.

prvo prvenstvo Evrope je odrzano 1926. godine u Budumpesti (pobedila
Madarska).

prvo svetsko prvenstvo je odrzano 1973. godine u Beogradu (pobedila Madarska).
prvi svetski kup je odrzan u Rijeci i Beogradu 1979. godine.

prvo omladinsko svetsko prvenstvo je odrzano 1981. godine u Milanu, Komu
i Bergamu.

prvi svetski kup za zene je odrzan 1979. godine u SAD, a prvo evropsko prven-
stvo 1985. godine.

vaterpolo za Zene zvanicno je uvrsten u program Olimpijskih igara u Sidneju
2000. godine. (probno je igran u Atlanti 1996. godine).

Najvise uspeha na olimpijskim igrama imali su vaterpolisti Madarske koji su osvo-
jili 9 zlatnih medalja, zatim vaterpolisti V. Britanije sa Cetiri zlatne medalje (1900,
1908, 1912. i 1920. godine), vaterpolisti Jugoslavije sa 3 zlatne (1968, 1984. i 1988.
godine), vaterpolisti Italije i SSSR-a sa 2 zlatne medalje (Italija 1948.11960. godine, a
SSSR 1972.1 1980. godine). Slede vaterpolisti SAD (1904. godine), Francuske (1924.
godine), Nemacke (1928. godine), Hrvatske (2012. godine) i Srbije (2016. godine) sa
po jednom medaljom.




Razvoj pravila vaterpolo igre

Pre osnivanja FINA, 1908. godine vaterpolo je definisan kao vodeni fudbal.

Mnoge nesuglasice su uslovile razli¢ita pravila igre tokom njenog razvoja. To je
uslovilo dva pravca delovanja - prvi je bio usmeren ka stalnom traganju za optimal-
nim resenjem za unapredenje igre. Drugi je predstavljao pokusaj globalizacije igre,
§to je i uc¢injeno formiranjem FINA-e 1911. godine, kada su britanska pravila igre
proglasena obavezujucim.

Postavlja se pitanje kako se radilo na progresu vaterpola?

Podaci iz perioda rane afirmacije pokazuju da je vaterpolo bio veoma popularan.
Zabelezeno je ucesce 12 timova na turniru u Antverpenu, u periodu suspenzije tada
jakih nacionalnih timova Madarske, Nemacke i Austrije. Takode, ostalo je zabeleze-
no da je na turniru u Njujorku, na tribinama plivacista Madison Square Garden bilo
prisutno preko 15.000 gledalaca.

Medu mnogim promenama pravila do 1900. godine (do prvih zvani¢nih turnira
u Atini i Parizu), od pocetnih 11, doslo se do 34 pravila kojima je tumaceno sudenje,
objekti, lopta i sluzbena lica. Promene koje su znacajne, odnosile su se na dimenzije
lopte (67-72 cm), dimenzije terena (od 18-27 m duzina i §irina do 18 m), dimezije go-
lova ($irina 3 m, visina 90 cm), ali i druge situacije kojima se blize objasnjavala igra. Bez
obzira na broj pravila i jasnije odredene sitaucije u igre, u knjizi Bele Rajkia (po Gatta,
1996), navedeno je da sudije nisu uspele da pronadu jedinstvenu interpretaciju pravila,
naprotiv, njihova tumacenja su dovodila do nejasnoca, kako igraca, tako i publike.

U periodu od 1920. do 1928. godine nisu zabelezene neke znacajnije izmene pra-
vila, osim u dimenzijama terena (30 x 20 m) i tezine lopte (400-450 g), ta pravila se i
danas postuju.

Na razvoj vaterpola i pravila koja ga reguli$u uticala je odluka o formiranju Va-
terpolo borda medunarodne plivacke federacije (na kongresu u Amsterdamu, 1928.
godine) koji je preteca danasnje Tehnicke komisije za vaterpolo. Bio je sastavljen od
4 predstavnika Velike Britanije i 4 predstavnika FINA-e. Bord je neposredno po kon-
stituisanju izdao nova pravila, koja su postala aktivna od 01. januara 1930. godine, sa
amadmanima kojima se tezilo ubrzanju i igri sa viSe golova po utakmici.

Tokom godina promene pravila su uticala na karakter igre. Vaterpolo je u pocet-
ku bio sport u kom su dominirali fizi¢ki jaki igraci koji su bili spori plivaci. Kako bi
izvr$ene promene ucinile da vaterpolo postane dinamic¢niji sport, madarski vaterpolo
trener Bela Komjadi je izmislio ,,suvi pas“ tehniku, kojom igrac kroz vazduh dodaje
loptu saigra¢u. Naime, ranije su igrac¢i morali da puste da lopta padne na vodu, pa je
zatim uzmu, ali suvi pasovi su u¢inili igru u napadu dinami¢nijom i dopineli su ma-
darskoj dominaciji vaterpolom. Kalifornijski vaterpolo trener Dzejms R. Smit uveo
je u igru gumenu loptu na naduvavanje koja je pruzala vise mogucnosti. Prethodno
koris¢ene kozne lopte su upijale vodu i postajale teze tokom igre.



Pred kraj 1930. godine, lopta od gume je, zbog daljeg unapredenja igre, zame-
njena najlonskom. Poznata “Zuta” lopta je prihvacena nakon Drugog svetskog rata.
Razlozi za njeno uvodenje su bili bolja preglednost, otpornost materijala i vec¢a spret-
nost igraca tokom igre. Izmene kojima je propisana boja lopte i materijal za njenu

izradu, postale su punovazne tek od 1956. godine na igrama u Melburnu.

U periodu od 1938 do 1945. godine izvrena je dopuna pravila vezana za opis
situacije i sudijskih odluka o dosudivanju i izvodenju Cetveraca.

Sledece znacajne izmene su se dogodile u periodu 1947. do 1948. godine. Tada je
predloZena izmena pravila koja se odnosi na kretanje igraca posle sudijskog znaka
za prekid igre. Izmenom ovih pravila omoguceno je kretanje igraca u periodu tzv.
mrtvog vremena, a igra je postala brza. Do ove promene u pravilima, igra je karakte-
risana kao stati¢na i iskljucivo zasnovana na snazi igraca. lako je predlozena u ovom
periodu, izmena je postala punovazna tek od igara u Melburnu, ta¢nije od 1956. go-
dine. Promenom pravila, do igara u Melburnu, bila su obuhvacena i neka vremnska
ogranicenja igre, kao $to su:

¢ igrala su se dva poluvremena u trajanju od po 10 minuta,

¢ pauza izmedu poluvremena je bila 5 minuta.

Na igrama u Helsinkiju 1952. godine ucestvovala je 21 ekipa, a posle ovih igara
doneta je odluka o kona¢nosti sudijske odluke. Ova dopuna pravila uslovljena je su-
dijskom odlukom kojom je, nakon zalbe Jugoslavije, utakmica izmedu reprezentaci-
ja Jugoslavije i Holandije ponistena, a kasnije i ponovljena. Na prvenstvu Evrope u
Torinu 1954. godine, predstavnici IWPB su shvatili nelogi¢nost pravila o konac¢nosti
sudijske odluke i vratio pravila na stanje iz perioda pre njihovog donosenja.

Nova izmena pravila se dogodila na Kongresu FINA-e 1960. godine u Rimu, kada
su uvedeni su novi vremenski periodi igre, tzv. ¢etvrtine. Prema tim pravilima uta-
kmica je trajala 4x5 minuta sa pauzom od 2 minuta izmedu cetvrtina. Ekipa koja je
u plivanju uzela loptu mogla je da je drzi u svom posedu celu cetvrtinu, a iskljuce-
ni igra¢ je bio van igre sve do postignutog gola sa jedne ili druge strane.Taj nacin
kaznjavanja je sigurno bila velika prednost za ekipu koja je ostvarila igraca vise, a
hendikep za ekipu koja je ostala sa igracem manje. Kaznjena ekipa prakticno nije
imala $anse za izjednacenje, a uzimaju¢i u obzir rezultat i vreme trajanja igre, bilo joj
je u interesu da primi pogodak da bi ponovo bila jednaka. Isklju¢enje je dosudivano
obi¢no posle tri uzastopna prekrsaja na centru. Ovakva pravila i nacin sudenja ¢inili
su igru veoma sporom i monotonom za publiku, pa je posle EP 1966. godine doslo
do promene pravila, koja su u vezi sa tezim prekrsajima znatno izmenjena. Posle tri
prekrsaja izvodio se kazneni udarac, a igrac koji je nacinio taj prekrsaj morao je biti
zamenjen drugim igracem. Ovakva pravila su dodatno osiromasila vaterpolo igru.
Cilj igre vide nije bio da se postigne pogodak iz razlicitih akcija u samoj igri vec se sve
svodilo na izvodenje kaznenih udaraca.



Nova pravila stupila su na snagu posle OI 1968. godine i donela su znacajne pro-
mene vezane za te$ke prekrsaje. Propisano je da se iskljuceni igra¢ moze vratiti u
igru posle isteka kazne od jednog minuta, kao i posle postignutog pogotka. Posle
nacinjena tri teSka prekrsaja, igrac je morao napustiti igru i morao je biti zamenjen
novim igracem.

Dopunama pravila iz 1967. godine regulisano je pitanje tri tzv. akumulirana pre-
krsaja jedne ekipe posle kojih se izvodio ¢etverac. Posle tri timske greske koje bi na-
¢inila ekipa koja se brani, ekipi koja je bila u napadu bio bi dodeljen ¢etverac. Timovi
su se od tada vi$e skoncentrisali na iznudivanje teskih faulova, a manje na pogotke iz
igre, $to je smanjivalo atraktivnost igre, pa su 1969. godine ponovo uvedena isklju-
¢enja. U pocetku je vreme trajanja napada bilo neograniceno i ekipe su imale velike
takticke mogu¢nosti u pozicionom napadu. Napadi su dugo trajali i ekipa koja je
napadala bila je u velikoj prednosti u organizaciji napadackih akcija. Sa promenom
pravila i ograni¢avanjem napada na 45 sekundi 1968. godine, takticke varijante u
napadu su smanjene. Ovo pravilo je izmenjeno 1975. godine, kada je vreme posedo-
vanja lopte skraceno na 35 sekundi.

Sledece izmena pravila se desila 1. januara 1970. godine. Ovim izmenama je regu-
lisano isklju¢enje igraca koji je napravio prekrsaj na 1 minut ili do postignutog gola.
Svaki igrac sa tri li¢ne greske morao je da napusti igru sa pravom zamene. Zamena je
mogla da nastavi igru nakon jednog minuta ili od postignutog gola.

Od 1950. godine do 1974. godine ekipa se sastoji od 11 igraca. Do 1960. godine
nije bilo moguce zameniti nekog igraca iz prve postave, osim u slucaju teske povre-
de. Od 1963. godine dozvoljene su zamene igraca samo u pauzama izmedu cetvrtina
utakmice, dok se od 1964. godine dozvoljavaju zamene i u vreme trajanja utakmice.

Promene koje su se mogle uociti kod igraca, u delu njihove fizicke, tehnicke i
takticke pripremljenosti, kao i evidentnog ubrzanja igre, uticale su na uvodenje jo$
jednog sudije i povecanje broja sluzbenih lica na utakmici na 8 (dvojica sudija, dvoji-
ca gol sudija, dva merioca vremena i dva sekretara). Napad se ubrzava, i ogranicen je
trajanjem na 45 sekundi. Cestim i brzim uplivavanjem pokusala se stvoriti prednost
u odnosu na igrace odbrane, $to je moglo rezultirati ¢estim $utom na gol, iskljuce-
njem igraca ili najtezom kaznom - cetvercem. Vaterpolo je ponovo poceo da dobija
na brzini, atraktivnosti, mastovitosti i kombinatorici.

U periodu od 1976. to 1980. godine desile su sledece znacajne promene pravila
igre:

¢ ograniceno je trajanje posedovanja lopte na 35 sekundi.

¢ skraceno je vreme iskljucenja na 45 sekundi.

¢ linijskim sudijama se odobrava da dodaju loptu neposredno posle njenog izla-
ska van terena.

¢ uvode se ugaoni semafori za kontrolu vremena posedovanja lopte.



¢ prekrs$aj u zaustavnom vremenu, ucinjen od igraca ekipe koja nije u posedu
lopte se sankcionise iskljuc¢enjem u trajanju od 45 sekundi, odnosno, za ekipu
koja je u posedu lopte, ista se oduzima, a igracu se evidentira prekrsaj.

¢ iskljuceni igra¢ mora najkra¢im putem od mesta prekrsaja da napusti igraliste,
dok ekipa koja ima loptu moze, bez ¢ekanja, da nastavi sa igrom.

U periodu 1980-1990. godine izvrSene su mnoge vazne dopune pravila igre:

¢ skracuje se vreme iskljucenja igraca na 20 sekundi.

¢ mogucnost golmana da postigne gol.

¢ namerno potapanje lopte u golmanskom prostoru sankcionise se cetvercom.

Iskljuceni igra¢ se mogao vratiti u igru i pre isteka kazne od 20 sekundi ako je pro-
tivnicka ekipa postigla gol ili ako je njegova ekipa dosla do lopte. Sve ovo, doprinelo
je brzem razvoju napada sa igracem vie tj. odbrane sa igracem manje, jer su ekipe
bile prinudene da u §to kra¢em roku reaguju.

Poslednji period u kome se dopunjuju pravila kojima se utice igru, traje od 1996.
godine do danas. U ovom periodu doslo je do sledecih izmena:

¢ mogucnost zamene igraca u bilo kom momentu igre,
¢ ukidaju se sudijske zastavice,

¢ mogucnost izvodenja direktnog Suta na gol nakon prekrsaja koji je u¢injen van
prostora od 7 metara.

Promene pravila igre, povecanje trajanje Cetvrtine sa 7 na 8 minuta, povecanje
pauze izmedu 2 i 3 ¢etvrtine sa 2 na 5 minuta, skraenje vremena napada sa 35 na 30
sekundi, doneta su sa osnovnom idejom da se ubrza igra, §to utice i na promene u
trenaznom procesu. U vremenu kada pojedini mladi sportovi bez dugotrajne tradici-
je postaju olimpijski zahvalju¢i velikoj medijskoj paznji i atraktivnosti, vaterpolo po-
kusava da izade iz okvira u kojima se nalazio. Zabluda je da se vaterpolo igra samo na
Balkanu zbog ¢ega uvek iste ekipe osvajaju medalje. Analizirajui poslednje evropsko
prvenstvo 2014. godine u Budimpesti, i ostala velika evropska i svetska prvenstvima,
moze se videti da veci broj ekipa ravnopravno konkuriSe za najvisi plasman. Velika
posecenost vaterpolo takmicenja na poslednjem evropskom prvenstvu u Budimpesti
pokazuje da vaterpolo ima jo§ mnogo toga da pokaze publici i da moze da bude veo-
ma atraktivan i zanimljiv.

Evidentno je da na razvoj vaterpola presudnu ulogu imaju pravila jer je prome-
nom pravila igre dolazilo do promene dinamike igre. Najnovije promene koje su
uvedene posle kongresa FINA jula 2005. godine, a sa primenom se zapocelo od sep-
tembra 2005. godine trebalo bi da uti¢u na dalje ubrzanje igre i povecanje glednosti
vaterpola:

¢ napad viSe ne traje 35 sekundi, ve¢ 30 sekundi,
¢ Cetvrtine vise ne traju 7 minuta (ponegde 9 minuta), ve¢ 8 minuta,

¢ lopta odbijena od golmana u korner, nije vise korner, ve¢ je golmanova lopta,



¢ kazneni udarac se vise ne izvodi sa udaljenosti od 4 metra, vec¢ sa udaljenosti
od 5 metara,

¢ igraci odbrane ne smeju viSe braniti svoj gol sa dve podignute ruke istovre-
meno, a ako se to desi, sudija dosuduje kazneni udarac sa 5 metara ukoliko
se odbrambeni igra¢ nalazio unutar 5 metara, a ako se nalazio izvan te linije
sudija dosuduje iskljucenje,
¢ uslucaju da igra¢ dobije iskljucenje bez prava zamene, sudija dosuduje kazne-
ni udarac sa 5 metara protiv njegove ekipe, a zatim ponovo dodeljuje loptu
protivnickoj ekipi (iskljucenje ovoga igraca traje 4 minuta i tek po isteku tog
vremena iskljuceni igra¢ moze biti zamenjen drugim igracem).
Receno savremenom terminologijom, tezilo se sistemu i organizaciji igre koja,
pored sportskih ima i ,,trzi$nu vrednost“, odnosno vrednost koja bi treblo da obez-
bedi odrzivi razvoj ovog sporta.

Pretpostavlja se da ¢e zahvaljuju¢i ovim promenama pravila, vaterpolo igra dozi-
veti dodatne promene koje ¢e jos vise ubrzati igru, pa ¢e do¢i do jos veceg broja akcija
u napadu, veceg broja Suteva i do veceg broja golova po utakmici, $to ¢e za publiku
biti zanimljivije i atraktivnije.

Igra po novim pravilima, zahtevace nova takticka resenja u sprecavanju dobrih
$utera u akcijama iz velike blizine (Sut posle prekrsaja sa 5 m), u kojima ¢e zonski od-
brambeni sistemi, zbog nacina odigravanja, do¢i do punog izrazaja kao najefikasniji
nacin odbrane gola.

U buduc¢nosti zbog vece atraktivnosti vaterpolo igre, prica se o izmenama pravila
vezanim za:

¢ igralista (skracenja duZzine, dodatni prostor za “lete¢u izmenu’, izmestanje tzv.
zelene linije sa 7 na 6 metara od gol linije),

¢ lopte (smanjenje obima lopte),

+ vremenska ogranicenja igre (skracenje perioda napada, izuzece pravila o po-
navljanju perioda napada, primena postojeceg pravila o momentalnom ulasku
isklju¢enog igraca, mogucnost uvodenja tehnickog time out-a),

¢ sudenje (doslednost u tumacenju pravila, insistiranje na sudijskom kodeksu) i

¢ organizaciju i sistem takmicenja (kalendar takmicenja i realizacija nacionalnih
liga u letnjim mesecima i na otvorenim plivali§tima).

Iz prethodno navedenog zakljucuje se da danasnja pravila nisu konacna, da ¢e se

i ona menjati u najskorijoj buducnosti, u cilju jos brze, mastovitije i atraktivnije igre,
$to Ce je uciniti interesantnijom za publiku.

Selektor Dejan Savi¢: ,FINA i LENA diktiraju pravila, a igraci i treneri se potcinjavaju i
uklapaju sto pre. Ko se prvi prilagodi on je najbolji, a sudije se najteze prilagodavaju.

Pravila se ¢esto menjaju bez konsultacija sa vaterpolo stru¢njacima®“.




Razvoj vaterpola na jugoslovenskim prostorima

Vaterpolo su na prostore bivse Jugoslavije preneli mladi ljudi koji su studirali u
Madarskoj, Austriji i Nemackoj. Godine 1907. vaterpolo je stigao prvo u Vojvodinu
(vaterpolo prvo uvodi Somborsko sportsko udruzenje). Godine 1911. u Somboru se
organizuje Sampionat juzne Madarske, na kome su ucestvovale ekipe iz Budimpeste i
Vojvodine. 1908. godine splitski studenti, koji su vaterpolo naucili u Pragu, demon-
strirali su tu igru na kupalistu “Bacvice”, u Splitu. Godine 1921. zagrebacki studenti,
koji su studirali u Becu, osnivaju vaterpolo sekciju HASK-u. Te godine osniva se i
vaterpolo sekcija SSK Ilirija (Ljubljana) i HSK Viktorija (Sisak). Godine 1922. nastaje
pomorsko-sportski klub Baluni u Splitu (danasnji Jadran), a 1923. SK Jug (Dubrov-
nik) i Primorac (Kotor).

Godine 1921. je na Bledu odrzano prvo drzavno vaterpolo prvenstvo, na kome je
pobedilo Somborsko sportsko udruzenje - danasnji Polet. Godine 1922. je u Velikom
Gradistu odrzano drugo vaterpolo prvenstvo (slika 11). U predratnoj Jugoslaviji do-
minirao je dubrovacki Jug, dok su period posle Drugog svetskog rata obelezili Mla-
dost iz Zagreba i Partizan.

Slika 11. Drugo Jugoslovensko vaterpolo prvenstvo odrzano
1922. godine na Zimovniku (Veliko Gradiste) blizu Beograda

Godine 1927. u Beogradu odrzano je prvo Sveslovensko prvenstvo u plivanju, va-
terpolu i skokovima u vodu na kome su ucestvovali predstavnici Cehoslovacke, Polj-
ske i Jugoslavije. To su bili prvi internacionalni susreti nase vaterpolo reprezentacije.

U periodu posle Drugog svetskog rata, jugoslovenski vaterpolo dozivljava veliku
popularnost. Nastaju plivacko-vaterpolo klubovi, i redovno se odrzavaju prvenstva
Jugoslavije u vaterpolu. Od 1961. godine odrzava se i zimsko prvenstvo, a od 1973.
godine kup Jugoslavije. Vaterpolisti JSD Partizan imali su najvi$e uspeha na prven-
stvima Jugoslavije sa 12 titula prvaka drzave. Iza njih sledi PK Jadran iz Splita sa 6 i
AVK Mladost iz Zagreba sa 4 titule.



Dosadasnji uspesi srpskih/jugoslovenskih vaterpolista

Prvi put na OI reprezentacija kraljevine Jugoslavije nastupa u Berlinu 1936. godi-
ne, i osvaja deseto mesto. Na OI odrzanim 1952. godine u Helsinkiju (slika 11a-b) i
1956. godine u Melburnu (slika 11c) jugoslovenski vaterpolisti osvajaju dve srebrne

medalje.

Slika 11a-b. Srebrni olimpijci Jugoslavije iz Helsinkija 1952
gornji red: Jozo Bacic, Ivo Kurtini, Vladimir Ivkovic, Bosko Vuksanovic,
Zdravko Kovacic, Lovro Radonic, Marko Brainovic, Veljko Bakasun i trener Bozo Grkinic
donji red: Jura Amsel, Dragoslav Siljak, Zdravko Jezic i lvo Stakula



Slika 11c. Tim Jugoslavije, osvaja srebrnu medalju na Olimpijskim igrama u Melbournu
1956. Stoje L-D: Ivo Stakula, Tomislav Franjkovi¢, Ivo Cip¢i, Marijan Zuzej, official,
Vladimir Ivkovi¢, Bozo Grkini¢ (trener), Jericevi¢, Vuksanovié. Sede L-D: Hrvoje Kaci¢,
Lovro Radoni¢, Zdravko Ciro Kovaci¢, Zdravko Jezié.

U Rimu 1960. godine Jugosloveni osvajaju cetvrto mesto, a 1964. godine u Tokiju
jos jednu srebrnu medalju (slika 11d).

Slika 11d. Reprezentacija Jugoslavije je treci put na Ol bila izjednacena po broju bodova
sa Madjarskom, i po treci put zbog slabije gol razlike ostala korak iza njih. Osvajaci srebr-
ne medalje u Tokiju su bili: Milan Muskatirovi¢, Ivo Trumbi¢, Vinko Rosi¢, Zlatko Simenc,
Bozidar Stanisi¢, Ante Nardeli, Zoran Jankovi¢, Mirko Sandi¢, Frane Nonkovi¢, Ozren
Bonaci¢ i Karlo Stipanic¢.



Godine 1968. u Meksiku jugoslovenski vaterpolisti osvajaju zlatnu medalju (slika
12-12a). Tada najbolji igra¢, Mirko Sandi¢, odigrao je 235 utakmica za reprezentaciju
i postigao preko 250 golova (¢lan je Dvorane slavnih - Hall of Fame, Florida, SAD).

Slika 12. Vaterpolisti Jugoslavije koji su u Meksiku 1968. godine osvojili zlatnu medalju,
gornji red: Mirko Sandi¢, Dejan Dabovi¢, Ratko Rudi¢, Uro$ Marovi¢, Borde Perisi¢; sred-
nji red: Zdravko Hebel, Ozren Bonaci¢, Ronald Lopatni, lvo Trumbi¢; donji red: selektor
Aleksandar Sajfert, Miroslav Poljak, Karlo Stipani¢, Zoran Jankovic i trener Coric.

Slika 12 a. Predsednik Jugoslavije, Josip Broz Tito, priredio prijem za
vaterpoliste osvajace zlatne olimpijske medalje iz Meksiko Sitija.

Reprezentacija Jugoslavije na OI u Minhenu osvaja 5. mesto (slika 13).



Slika 13. Ekipa sa Ol u Minhenu 1972, gornji red: Vlaho Orli¢ (selektor), Dusan Antunovic,

Ozren Bonaci¢, Uros Marovi¢, Ronald Lopatni, Mirko Sandi¢, Aleksandar Sajfert (trener) i

Dr.Brkovi¢. Donji red: Zoran Jankovic, Sinisa Belamari¢, Karlo Stipani¢, Ratko Rudi¢, Milos
Markovic i Djordje Perisic.

Na SP u Beogradu 1973. godine, kao i u Madridu 1986, Jugoslavija je osvojila
bronzanu medalju (slika 13a), a 1991. godine u Pertu i zlatnu. Osvajaci zlatne me-
dalje u Madridu bili su: Milorad Krivokapi¢, Andrija Popovi¢, Anto Vasovi¢, Perica
Bukvi¢, Dragan Andri¢, Mirko Vicevi¢, Veselin Duho, Denis Luci¢, Igor Milanovic,
Goran Sukno, Miroslav Paskvalin, Zoran Petrovi¢ i Dubravko Simenc. Trener je bio
Ratko Rudi¢.

Enay

Slika 13a. Osvajaci svetskog zlata u Madridu

Na OI u Moskvi 1980. godine jugoslovenski vaterpolisti osvajaju srebro (slika
13b), a u Los Andelesu 1984. godine i Seulu 1988. godine zlatnu medalju, pobedom
nad Amerikanacima u finalnom mecu, u kojoj se istakao nas tada najbolji centar Igor
Milanovic, koji je u poslednjoj sekundi dao presudni gol (¢lan dvorane slavnih - Hall
of Fame, Florida, SAD).



Slika 13b. Reprezentacija Jugoslavije koja je osvojila srebrnu medalju na Olimpijskim
igrama u Moskvi 1980. godine. Stoje: Cirkovi¢ (selektor), Bebi¢, Vezili¢, Roje, Manojlovi¢,
Mustur, Poli¢ i Petkovi¢ (pomoéni trener). Cuce: Lozica, Rudi¢, Krivokapi¢, Gopéevié i
Trifunovic.

Slika 14. Drugu olimpijsku titulu reprezentaciji Jugoslavije sa Ol u Los Andelesu 1984.
doneli su: Milorad Krivokapi¢, Deni Lusi¢, Zoran Petrovi¢, Bozo Vuleti¢, Veselin Buho,
Zoran Roje, Milivoj Bebi¢, Perica Buki¢, Goran Sukno, Tomislav Paskvalin, Igor Milanovi¢,
Dragan Andri¢ i Andrija Popovic. Selektor je bio Ratko Rudi¢.



Slika 14a. Olimpijci koji su osvojili zlatnu medalju na igrama u Seulu 1988. godine: Alek-
sandar Sostar, Igor Milanovi¢, Deni Lusi¢, Dubravko Simenc, Veselin Buho, Perica Buki¢,
Dragan Andri¢, Mirko Vicevi¢, Igor Gocanin, Mislav Bezmalinovi¢, Tomislav Paskvalin,
Goran Radenovic¢ i Renco Posinkovi¢. Selektor je bio Ratko Rudic.

Selektor Dejan Savic: ,Milanovi¢ je najbolji centar ikada, imao je retko dobar izbacaj
iz Sake. Ja sam gledao i ucio pokrete raznih igraca, i od onih koji nisu dosegli vrhunske
rezultate”.

Posle sankcija 1997. godine, selekcija SR] ponovo nastupa na EP u Sevilji i osvaja
srebro, a na SP 1998. godine u Pertu osvaja bronzanu medalju.

Na Olimpijskim igrama u Sidneju 2000. godine reprezentacija SR] osvojila je
bronzanu medalju.

Godine 2003. predstavnici drzave Srbija i Crna Gora osvajaju evropski Sampionat
u Kranju. Za najboljeg golmana proglasen je Denis Sefik, a za najboljeg strelca Alek-
sandar Sapi¢ koji je postigao 24 gola. Godine 2004. predstavnici drzave Srbija i Crna
Gora osvajaju srebrnu medalju na Olimpijskim igrama u Atini, a 2005. godine i zlat-
nu medalju na Svetskom prvenstvu u Montrealu, gde je za najboljeg strelca prvenstva
ponovo proglasen Aleksandar Sapi¢ sa 26 postignutih golova.



Slika 15. Olimpijsku medalju za novu drzavu doneli su: Aleksandar Sostar, Petar Trboje-
vi¢, Dejan Savi¢, Nikola Kuljaca, Predrag Zimoniji¢, Jugoslav Vasovi¢, Danilo Ikodinovié,
Viktor Jeleni¢, Veljko Uskokovi¢, Aleksandar Sapi¢, Aleksandar Ciri¢, Vladimir Vujasinovi¢ i
Nenad Vukani¢. Selektor je bio Nenad Manojlovi¢.

Slika 16. U poslednjoj selekciji Srbije i Crne Gore u¢estvovali su i pobedili: Denis Sefik,
Petar Trbojevi¢, Dejan Savi¢, Slobodan Niki¢, Aleksandar Sapi¢, Danilo Ikodinovié¢, Viktor
Jelenié¢, Vanja Udovici¢ Vladimir Gojkovi¢, Aleksandar Ciri¢, Nikola Kuljac¢a, Vladimir
Vujasinovic¢ i Predrag Jokic. Selektor je bio Nenad Manojlovic.

Godine 2006. na Evropskom prvenstvu u Beogradu, Srbija je nastupila samostal-
no i osvojila zlatnu medalju. Za najboljeg golmana proglasen je Denis Sefik, a za
strelca Aleksandar Sapi¢ (32 gola).

Godine 2008. na OI u Pekingu reprezentacija Srbije je osvojila bronzanu medalju
(slika 17), a Milorad Cavi¢ je u “istorijskoj” trci na 100 m delfin stilom izgubio od
Felsa za 1 stotinku.



Slika 17. Bronzani vaterpolisti sa Ol u Pekingu 2008. god

Te iste godine, na EP u Malagi reprezentacija Srbije je izgubila u finalu od repre-
zentacije Crne Gore.

Godine 2009. na Svetskom prvenstvu u Rimu reprezentacija Srbije je osvojila tri
zlatne medalje (Nada Higl 200 m prsno, Milorad Cavi¢ 50 m delfin i vaterpolo repre-
zentacija).

Godine 2010. vaterpolisti Srbije su osvojili svetsku ligu u Nisu, Svetski kup u Ora-
dei i bronzanu medalju na EP u Zagrebu, a za najboljeg igraca sveta proglasen je
Vanja Udovici¢.

Po selektoru Dejanu Saviéu najbolji medu najboljima su: Sostar i Sefik - golmani, Mila-
novic i Dusko Pjetlovi¢ - centri, Prlainovi¢, Sapi¢, Ikodinovi¢, Mandi¢, Filipovi¢, Trbojevi¢
- spoljni igraci, Vujasinovi¢ i Udovici¢ - bekovi.

Velike zasluge za razvoj vaterpola i ostvarene uspehe na ovim prostorima, a i u
svetu imaju treneri: Trifun Cirkovi¢, Vlaho Orli¢, Ratko Rudi¢ (¢lan je Dvorane slav-
nih - Hall of Fame, Florida, SAD), Nikola Stameni¢, Nenad Manojlovi¢, Petar Poro-
bi¢, Dejan Udovicic i sad aktuelni selektor Dejan Savic.

Selektor Dejan Savic: ,,Ratko Rudi¢ je neprikosnoven po rezultatima! Rad, rad rad i
samo rad, akcenat na fizickoj spremi i psiholoskoj pripremi. Nikola Stamenic je spojio
nauku sa vaterpolom (bio je masinski inZinjer), koristio je fiziku i kineziologiju za razvoj
osnovnih pokreta u vaterpolu i postavio standarde koji vaze i dan danas. Ratko je pravio
rezultate, a Nikola igrace.

Porobi¢, Manojlovi¢ i Udovici¢ su uneli nesto svoje, a nova garnitura Milanovi¢, Vujas i
Savic su uneli iskustvo iz igre. Na vrhu piramide je svakako jugoslovenski otac vaterpola
Vlaho Orli¢".




Posle raspada SFR], pored Partizana punu afirmaciju dozivljavaju i Jadran, Crve-
na Zvezda, Budvanska Rivijera, a posebno Becej koji je poslednjih godina dvadesetog
veka bio bez premca u Jugoslaviji kao ucesnik finalnih turnira klupskog prvenstva
Evrope, da bi maja meseca 2000. godine i zvani¢no postao klupski prvak Evrope.

Pored navedenih reprezentativnih rezultata jugoslovenski vaterpolisti su ostvarili
brojne uspehe i u klupskim takmicenjima. Medu njima najuspesniji je bio ,,Partizan®
¢iji su igraci cak sedam puta osvajali Kup evropskih Sampiona.

Osvajadi titule prvaka Evrope 2000. godine su Aleksandar Sogtar (¢lan je Dvorane
slavnih - Hall of Fame, Florida, SAD), Slobodan Soro, Aleksandar Sapic’, Predrag Zi-
monji¢, Goran Krstonosi¢, Nenad Vukani¢, Nedeljko Rodi¢, Branko Pekovi¢, Alek-
sandar Cirié, Laslo Tot, I§tan Mesaros, Veljko Uskokovi¢, Jugoslav Vasovi¢, Balas
Vince i Nebojsa Mili¢. Trener je bio: Zoltan Kasas.

BILANS MEDALJA do OI u RIU 2016:
Evropska prvenstva

Po broju osvojenih medalja 20 (Sest zlatnih, devet srebrnih i pet bronzanih) va-
terpolisti Srbije (SR]J i SFR]) su prvi u istoriji evropskih prvenstava ispred Madara.

Zlatne medalje (6) - 1991. godine u Atini, 2001. godine u Budimpesti, 2003. go-
dine u Kranju, 2006. i 2012. godine u Beogradu, 2016. godine u Ajnhovenu i 2014.
godine u Budimpesti.

Srebrne medalje (9) — 1954. godine u Torinu, 1958. godine u Budimpesti, 1962.
godine u Lajpcigu, 1977. godine u Jancepingu, 1985. godine u Sofiji, 1987. godine u
Strazburgu, 1989. godine u Bonu, 1997. godine u Sevilji i 2008. godine u Malagi.

Bronzane medalje (5) — 1950. godine u Becu, 1958. godine u Budimpesti, 1966.
godine u Utrehtu, 1970. godine u Barseloni i 2010. godine u Zagrebu.



Svetska prvenstva

Od petnaest odrzanih prvenstava, Srbija (SR] i SFR]) je ucestvovala na Cetrnaest
(1994. godina u Rimu nisu igrali zbog sankcija UN) i osvojili jedanaest medalja:

¢ Zlatne medalje (5) - 1986. godine u Madridu, 1991. godine u Pertu, 2005. go-
dine u Montrealu, 2009. godine u Rimu i 2015. godine u Kazanju.

¢ Srebrne medalje (2) - 2001. godine u Fukuoki i 2011. godine u Sangaju.

¢ Bronzane medalje (4) - 1973. godine u Beogradu, 1978. godine u Berlinu,
1998. godine u Pertu i 2003. godine u Barseloni.

Olimpijske igre
¢ Zlatne medalje (4) - 1968. godine u Meksiko Sitiju, 1984. godine u Los Ande-
lesu, 1988. godine u Seulu i 2016. godine u Riu.

¢ Srebrne medalje (5) - 1952. godine u Helsinkiju, 1956. godine u Melburnu,
1964. godine u Tokiju, 1980. godine u Moskvi i 2004. godine u Atini.

¢ Bronzane medalje (3) - 2000. godine u Sidneju, 2008. godine u Pekingu i 2012.
godine u Londonu.

Slika 19. Vaterpolisti koji su osvojili zlatnu medalju u Riu 2016. godine

Zasto smo toliko uspesni i koje su mane i prednosti srpskog vaterpola?

Selektor Dejan Savi¢: ,Rezultati su posledica tragova SFRJ sistema, mentalnog sklopa
igraca i trenera, tradicije i metodologije rada. A uspesnost je enigma. Mane su vezane
za manjak dece i loSiju metodologiju rada sa mladim kategorijama, nedostatak infra-
strukture, stru¢nosti, kratko vreme treninga i mali broj treninga. Vedina igraca reprezen-
tacije je u inostranstvu i nisu pod budnim okom selektora, ali i dalje imamo vrhunske
igrace koji ce igrati do 2024. godine kada ce se odrzati Ol u Parizu”.
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TEHNIKA U VATERPOLU

Vaterpolo igra podrazumeva razli¢ite vrste kretanja u vodi i elemente igre sa lop-
tom, koji su usmereni ka glavnom cilju, a to je postizanje gola. Tehnika vaterpola
predstavlja skup pravilnih biomehanickih pokreta i efikasnih elemenata igre koji su
potrebni za reSavanje konkretnih taktickih zadataka u razli¢itim situacijama igre.
Zbog vodene sredine u kojoj se vaterpolo izvodi, osnova obuke dece usmerena je na
savladavanje osnovnih plivackih tehnika, da bi se posle toga nastavilo sa procesom
ucenja kombinacije plivanja (tzv. vaterpolo plivanja) i specificnih vaterpolo kret-
nji u vertikalnom i poluvertikalnom polozaju, paralelno uz obuku za savladavanje
osnovnih elemenata tehnike rada sa loptom. Brzina usvajanja tehnike vaterpolista
uslovljena je individualnim karakteristikama (talenat), uslovima treniranja i struc-
nim radom trenera.

Selektor Dejan Savic: ,Pokrete smo gledali i ucili od starijih igraca, koji su odredene
elemente usvojili skoro do savrsenstva, vezbali smo i posle treninga”.

Vazno da se tehnicki elementi usvoje pravilno, uz odredenu dozu kreativnosti i
individualnosti, pod uslovom da oni doprinose efikasnosti. Vestina izvodenja tehnic-
kih elemenata neophodna je za ostvarenje vrhunskih sportskih dostignuca, i zavisi
od pravilno automatizovanih elemenata tehnike, koji omogucavaju uspesnu prime-
nu taktike. S druge strane, lose usvojena tehnika ogranicava takticka resenja.

U vaterpolu postoje dva osnovna polozaja u vodi: vertikalni i horizontalni. Uz to
postoji i veliki broj medupolozaja, a promena polozaja u vodi zahteva izvesne napo-
re, $to fizicko-tehnicku pripremu igraca i trening ¢ini zahtevnim i specifi¢nim. Kre-
tanje tela u vodi se potc¢injava fizickim zakonima (III Njutnov zakon akcije i reakcije),
a ove pravilnosti mogu pomoc¢i pravilno izvodenje tehnike i brzo kretanje. Tehniku
vaterpola mozemo posmatrati kroz tri aspekta: Tehniku igre bez lopte, Tehniku
igre sa loptom i Golmansku tehniku.



Elementi tehnike bez lopte

Tehnika igre bez lopte sadrzi sve poznate nacine plivanja: kraul, ledno, prsno,
plivanje na boku, kao i kombinaciju ovih kretanja. Pored osnovnih kretanja, postoje
i specifi¢na kretanja u vodi, neophodna za igru: odrzavanje u mestu, iskoci, start iz
vode, okretanje, podizanje i borba ispod vode.

Vazno je da dobro obuceni igrac koristi sve vrste kretnji, u svim pravcima, zavi-
sno od zadataka koje mora da obavi.

Selektor Dejan Savi¢: ,Znacaj elemenata bez lopte su osnovni pokreti i polozaji nogu
(rad nogu je posebno bitan za stabilnost tela u vodi), kukova, ruku (tre¢i oslonac), koji
prethode dodavanju ili Sutu. U pocetku je vazno uvezbati kretanje bez lopte (oslonac i
rad nogu tipa makaze i bicikl), a kad se to dobro savlada, nastavlja se uvezbavanje rada
sa loptom”.

Tehnika kretanja u horizontalnom polozaju

Kraul stil (slika 20), zbog svoje brzine i ekonomicnosti je osnovni nacin kretanja
u toku igre. Postoje dve varijante ovog stila. Prva varijanata je sprinterski (olimpijski)
kraul sa glavom u vodi, koji se obi¢no koristi na kondicionim treninzima, i retko u
igri, osim kod plivanja za loptu na pocetku svake Cetvrtine, u fazama kontranapada i
vracanja u zonu odbrane kada je izgubljena lopta. Osoba koja pliva olimpijski kraul
ne moze da prati igru, jer je zbog vece brzine plivanja lice uronjeno u vodu i telo je
hidrodinami¢nije. Igra¢ dok se krece po terenu, duzan je da prati kretanje lopte i pri-
lagodava svoja kretanja nastalim situacijama u igri (npr. kad se uplivava i oslobada za
prijem lopte). Kod vaterpolo kraula, koji predstavlja drugu varijantu kretanja, glava
je iznad vode i igra¢ prati igru. Telo i rameni pojas su u nesto visem polozaju i sa
rukom u vazduhu spremni da prime ili dodaju loptu. Zaveslaji su kraci i brzi sa ma-
njom ampitudom zbog sigurnijeg vodenja lopte, brze promene pravca i vece brzine
plivanja. Lakat je izdignut iznad Sake, a u vodu prvo ulaze prsti ne dodirujuci loptu.
Lopta ide na talasu ispred glave, izmedu ruku koje usmeravaju njeno kretanje. Rad
nogu kod kraul plivanja je snazan, sa malom amplitudom, osigurava pravilan polozaj
tela i pomaze eventualna ubrzanja u kretanju. Prilikom ceste promene pravca kreta-
nja u igri, uobicajen rad nogu kod kraul plivanja se menja pomocu pokreta nogu tipa
»Skare®, pogotovu pri bo¢nom plivanju sa loptom. Disanje je uskladeno sa pokretima
ruku i glave, a izdisaj je na obe stane i napred.



Slika 20. Vaterpolo kraul

Ledni kraul (slika 21) kao tehnika plivanja u vaterpolu se mnogo razlikuje od
plivacke tehnike ledno. Nuzno je da vaterpolista ima potpuni pregled zbivanja na
terenu, i zato ledni kraul predstavlja jednu od brzih tehnika plivanja koja se koristi u
vaterpolu, a omogucava igracu brz i blagovremen prelazak iz jednog u drugi polozaj
(iz lezanja na grudima u ledni polozaj). Ova tehnika se izvodi tako da je telo u po-
lusedecem polozaju, glava podignuta prema grudima i igra¢ prati tok igre. Takode,
noge su dublje u vodi i izvode kretanje sa ve¢om amplitudom. Kretanja ruku su brza
i snazna sa manjom amplitudom i vecom frekvencijom od plivacke tehnike ledno.
Ovaj nacin plivanja igraci obi¢no koriste da bi se oslobodili od protivni¢kog igraca ili
kad prate i sprecavaju pocetak kontranapada.
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Slika 21. Vaterpolo ledno

Prsno plivanje koriste igraci za kretanje u polju, a najcesc¢e u prekidima kada se pri-
premaju da zauzmu najbolju poziciju za prijem lopte, dok golmani koriste prsno pliva-
nje za kretanje u golmanskom prostoru. Ovaj nacin plivanja je modifikovan i prilago-
den nacinu igre, jer su glava i rameni pojas stabilni iznad vode. Kruzni pokreti rukama
u stranu odrzavaju telo , a snazna propulzija nogama ga izdize iz vode. Najzastupljenija
tehnika u vaterpolu kojom se ostvaruje rad nogu je prsno, ,,bicikl”i kraul. Pokreti nogu
prsno tipa ,8kare su narocito prisutni kod iskoka, starta iz vode, pozicionog napada
i $uta, kao osnovne kretne aktivnosti. Pokreti nogama mogu biti istovremeni - jed-
noudarni (tzv. obi¢ni udarac nogama prsno ili ,,$kare“), dvoudarni (tzv. ,duple skare“
ili dupli udarac nogama prsno), ukrsteni (tzv. ,,ukrstene $kare®), ili naizmeni¢ni rad
nogama (tzv. bicikl). Svi ovi pokreti su izvedeni iz prsne tehnike. Prsni zaveslaji noga-
ma ili tzv. ,,duple skare“ u kombinaciji sa kraul zaveslajima rukama su najces¢i, a moze
se reci i osnovni tehnicki element u vaterpolu poznat pod imenom ,kraul skare“. Taj
pokret se koristi kod starta na loptu, na igraca ili kod brze promene pozicije.



Bo¢no plivanje je sporiji nacin kretanja i rede se koristi u igri, obi¢no u izvode-
nju mnogih elemenata sa i bez lopte, osim kad se osvaja prostor, ili kad se startuje iz
vode. Za brza i kratka kretanja, obi¢no se koristi kombinacija ruku kraul i nogama
bocno-prsno.

U vaterpolu se pored spomenutih nacina kretanja, koriste i druge kombinacije
kretanja ruku i nogu, kao to su: TRADZENT (bo¢no plivanje), TRADZENT na le-
dima, koji se izvodi kretanjem ruke kraul/ledno-noge prsno ili “Skare”.

Igraci moraju biti spremni na promenu svog kretanja i nacina plivanja zbog ¢estih
promena toka igre. Tako se u igri naj¢e$ce primecuje promena sa vaterpolo kraul pli-
vanja na ledni kraul (slika 22) ili obrnuto (slika 23), ili sa prsnog ili bo¢nog plivanja
na vaterpolo kraul ili ledno i obrnuto.

U toku igre neretko se koristi i kretanje pod vodom, kao nacin priblizavanja ili
zbunjivanja protivnickog igraca (ruke idu u Sirok bo¢ni zamah, a noge prsno ili bo¢-
no plivanje).
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Slika 22. Prelazak sa kraula na ledni stil Slika 23. Prelazak sa lednog na kraul stil

Posebne vaterpolo kretnje

U toku igre, u zavisnosti od situacije, igraci se krec¢u na razli¢ite nacine u vodi sa
ciljem da osvoje prostor, neretko menjajuci pravac kretanja i brzinu plivanja u igri.
U ove specifi¢ne nacine kretanja u vodi spadaju: plivanje u mestu, izdizanje iz vode,
zaustavljanje iz plivanja, start iz vode, okretanje, podizanje, iskakanje iz vode, lazna
kretanja (finte).

Plivanje u mestu (slika 24a) je bitan element tehnike bez lopte. Prilikom blokira-
nja udarca na gol, ovo plivanje izvode dvojica igraca koji se bore za povoljniji polozaj
ispred gola, ili golman u pripremi za odbranu gola. Igra¢ se nalazi u poluhorizontal-
nom polozaju u vodi, nogama izvodi tzv. »bicikl«, a dlanovima ruku potiskuje vodu
odrzavajuci visok polozaj tela.

Vaterpolo bicikl (slika 24c) je ucestali tehnicki element vaterpolo igre (oko 65%
vremena utakmice). Stav tela moze se podeliti na niski, srednji i visoki. U visokom
stavu nadlaktice i veci deo trupa su izdignuti iz vode, a pri niskom stavu su uronjene
u vodu. Noge su malo savijene u kolenu, i naizmeni¢nim udarcima iz kukova preko
kolena, noge prenose silu potiska na skoc¢ne zglobove, odnosno stopala, koja guraju
vodu. Levo stopalo je izvrnuto u levu stranu i izvodi kruzni pokret zapocinjuci krug
“ulevo”, i obrnuto - desno stopalo je izvrnuto u desnu stranu i izvodi kruzni pokret



zapocinjudi krug “udesno” uz opustenu muskulaturu. S obzirom na veliki znacaj va-
terpolo bicikl kretanja, tehniku ovog izvodenja je neophodno temeljno usvojiti i usa-
vrsiti. Test kojim se procenjuje da je tehnika izvodenja vaterpolo bicikla savladana
podrazumeva da igra¢ u visokom stavu odrzava miran polozaj trupa i glave duze vre-
me. Vibracije trupa i glave upu¢uju na pogresnu tehniku izvodenja ili nerelaksiranost
muskulature, $to moze da bude uzrokovano nepravilnim polozajem tela ili njegovih
pojedinih delova, kao i nedostatkom specifi¢ne fizicke spreme. Ovaj element je naj-
prisutniji kod golmanskih aktivnosti kao i u aktivnostima centralnog napadaca.

Vaterpolske makaze (,,$kare®) se rede koriste kao element kojim odrzavamo polozaj
tela u vodi. Koriste ga igraci koji nisu dovoljno dobro usvojili element vaterpolo bicikl ili
prilikom iskoka i fintiranja $uta kao iznenadenje za golmana. Polozaj svih delova tela je
identican kao i kod vaterpolo bicikla, osim udarca nogama koji se izvode istovremeno.

Plivanje u mestu, uz kretanje tipa bicikl ili ,,§kare“ ¢esto koriste golmani kada se
pripremaju za odbranu gola i odbrambeni igraci koji se pripremaju da blokiraju $ut.

Slika 24c.“Hodanje”u vodi  Slika 25. Podizanje u vodi  Slika 26. Zaustavljanje u vodi

“Hodanje” u vodi (slika 24b) podrazumeva premestanje u vodi tela koje je u
vertikalnom ili polozaju bliskom vertikali. Hodanje se realizuje pri kretanju napred,
nazad i u stranu. Prilikom izvodenja ovog elementa, noge mogu naizmenicno ili isto-
vremeno da se krecu, dok ruke izvode odrzavajuce lepezaste pokrete koji osiguravaju
polozaj tela. Sto se brze pokreéu noge, uz aktivan rad stopala i kolena, manja su verti-
kalna variranja tela vaterpoliste. Natkolenica je, po pravilu skoro uvek u vertikali. Pri
kretanju tela udesno, leva noga je savijena u kolenu vi$e od desne. Sa malo savijenom
nogom u zglobu kuka i znacajno vise u zglobu kolena, vaterpolista vr$i naizmenicne
udarce nogama sa malom amplitudom pokreta osiguravajuci ravnotezu tela.



“Podizanje u vodi” (slika 25) se izvodi kretanjem napred i bo¢no. Telo sli¢no pli-
vanju u mestu, dolazi u vertikalni polozaj, a ruke i noge izovde naizmenic¢ne kretnje.
Podizanje igraca iz vode se izvodi radi blokiranja protivnika, kao pripremna faza za
iskok iz vode, radi iskakanja iz vode za visokim loptama, i ostvaruje se istovremenim
udarcem nogu tipa »$kare« i snaznim pritiskom vode, $akom na dole.

Zaustavljanje u vodi (slika 26) moze da zbuni protivnika i omogu¢i povoljnu
poziciju za Sut na gol. Tehnika zaustavljanja zavisi od brzine plivanja i kretnje koja
sledi. Zaustavljanje se izvodi tako $to pri poslednjem zaveslaju ruka ostaje u vodi i
odguruje se u suprotnom pravcu, povecavajuci ¢eoni otpor, a noge se savijaju i spu-
$taju u vertikalu kao kod plivanja u mestu. Pri zaustavljanju na ledima, ruke prave
kruzne pokrete sa strane i izdizu telo, a karli¢ni pojas zauzima sedeci polozaj.

Start iz vode (slika 27) je jedan od najznacajnijih elemenata od kojih Cesto zavisi
kako e se razvijati igra. Primenjuje se kad igra¢ iz plivanja u mestu prelazi u vaterpo-
lo kraul da bi osvojio slobodni prostor. Start se razlikuje prema pripremnoj poziciji
ito:

¢ kada je igrac¢ okrenut licem prema lopti, golu ili igracu (levi i desni - u zavisno-

sti od toga koja je ruka napred),

¢ kada je igra¢ postavljen nogama prema pravcu kretanja prilikom starta, telo je

u horizontalnom polozaju, a noge izvode kretnje tipa bicikl. Ruka koja je na-
pred vrsi zaveslaj (propulziju) kroz vodu, druga ruka izvodi zamah iznad vode,
a noge istovremeno izvode udarac tipa ,,$kare®, $to dovodi do jakog potiska u
zeljenom pravcu kretanja. Od dobrog starta zavisi ko e pre stic¢i do lopte.
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Slika 27. Start iz vode

Okretanje (slika 28) spada u jedan od osnovnih vaterpolo elemenata u igri, i moze
se izvoditi na razne nacine (u zavisnosti da li je igra¢ u mestu, ili kretanju).

Kada je telo u mestu, u vertikali, okretanje se vr$i oko uzduzne ose, na jednu ili na
drugu stranu (prema potrebi moze da bude okret za 90° ili 180°). Teze za izvodenje
je okretanje iz kretanja koje se sastoji iz nekoliko elemenata: zaustavljanje, okretanje
i start iz vode, a Cesto je povezano i sa iskokom iz vode. Kretanje zapocinje vaterpolo
kraulom i promena se vrsi pod uglom od oko 90° (ovaj ugao zavisi od polozaja lopte
i protivnickog igraca).



Promena pravca se izvodi:

¢ samo plivanjem kraula (npr. kada igrac zeli da skrene ulevo, zavesla jace levom
rukom).

¢ kretanjem kroz vodu (pomaze da se napravi promena pravca u levu stranu,
a desna ruka vrsi zamah i zaveslaj ulevo). Noge rade kraul, a udarcem prsno
dobija se vece ubrzanje.

Pri okretanju za 180° prvo se izvodi zaustavljanje iz plivanja, telo se zgr¢i, a noge
se saviju u kolenima i odguruju telo u suprotnom pravcu (kao plivacki okret prsno).
Ruke se krecu kao kod starta iz vode u novom smeru i pocinju prvi zaveslaj kao kod
plivanja stilom vaterpolo kraul.

Slika 28. Okretanje u vodi

Osnovni vaterpolo stav je polozaj iz kojeg je omoguceno kretanje u svim pravci-
ma. U zavisnosti od polozaja tela u vodi (visini kukova u odnosu na polozaj glave u
vodi) osnovni vaterpolo stav je:

¢ horizontalni - visoki polozaj kukova,

¢ poluvertikalni - srednji,

¢ vertikalni - niski

Glava i rameni pojas su izdignuti iznad vode, ruke u $irini ramena prave kruzne
pokrete, noge rade naizmenic¢ne pokrete tipa bicikl. Kod sva tri polozaja postoje Cetiri
tacke oslonca (ruke i noge), a kod vertikalnog tri (kada je jedna ruka van vode) i dva
oslonca (kada su obe ruke van vode). Kod igre centra, koristi se nesto vertikalniji

polozaj, kod bekova horizontalan. Paukovim kretanjem u horizontalnom polozaju
pripremamo se za delovanje prema lopti (slika 29).

Slika 29. Osnovni stav i paukovo kretanje Slika 30. Golmanski iskok



Iskoci (slika 30) iz vode su znacajan element vaterpolo igre jer imaju viSe namena.
Najcesce se koriste za hvatanje visokih lopti, blokiranje protivnickog Suta i predstav-
ljaju osnovni element golmanske igre. Da bi odskok bio $to ve¢i, telo se u pocetku
nalazi u horizontalnom polozZaju, i pri energicnom udaru nogama na dole, telo se
podize koliko je moguce visoko, sa jednom ili dve ruke iznad glave, kao $to to rade
golmani (slika 30). Ako je potrebno da se telo kratko odrzi u tom visokom polozaju,
kretanjem nogu tipa “Skare” i drugom rukom energi¢no i brzo potiskujemo vodu
(slika 31).

Slika 31.Iskok sa jednom rukom

Otplivavanje (slika 32) je brzo i neocekivano premestanje tela iz mesta ili kreta-
nja, pokretima nogu i ruku ispod vode. Primenjuje se kada napada¢ pokusava da se
oslobodi svog “¢uvara”, ili kad lopta nije u igri. Izvodi se u zavisnosti koja pozicija zeli
da se zauzme, unazad ili sa strane.

Slika 32 . Otplivavanje

Finte - Kao i kod drugih sportskih igara, i u vaterpolu se primenjuju ,,Jazna“ kre-
tanja, ona mogu da budu sa i bez lopte. Upotrebljavaju se da se protivnik zavara, bilo
u odbrani ili napadu. Uspe$no izvodenje finti iskljucivo zavisi od umeca i individu-
alnih sposobnosti igraca.



Tehnika kretanja u vertikalnom i poluvertikalnom polozaju

Vertikalan ili poluvertikalan polozaj, sa rukama u vodi omogucava pomeranje
levo, desno, napred, nazad, zatim razne iskoke i gradenje pozicije. Vertikalan polozaj
sa jednom rukom gore omogucava blok igru i bo¢no klizanje u bloku (slika 33). Za
drzanje dobrog bloka, neophodni su dobri oslonci u vodi i aerobna fizicka pripre-
mljenost.

Slika 33. Blokiranje udarca na gol

Rvanje u vaterpolu

Rvanje u vaterpolu predstavlja borbu dva protivnika sa ciljem dovodenja protiv-
nika u potcinjen polozaj. Za ostvarenje povoljnijeg polozaja u igri u odnosu na nepo-
srednog protivnika, igra¢ koristi razne zahvate u vidu hvatanja, drzanja, povlacenja
(potezanja), potapanja i odguravanja.

Dominantan polozaj napadaca omogucava bolji prijem lopte, dok odbrambeni
igra¢ nastoji da onemoguci napadaca u njegovim namerama. Rvanje u vaterpolu je
sastavni deo tehnike odbrane i napada. Po pravilima vaterpolo igre akcije igraca u
vidu potezanja, drzanja i potapanja smatraju se prekrsajima (FINA, 2005.), ali sudij-
ska interpretacija pravila u nekoj meri tolerise ove akcije, dok s jedne strane jedna
grupa eminentnih vaterpolo stru¢njaka zagovara drasticnu promenu pravila igre s
ciljem eliminacije ,,ke¢ igre“ u kojoj ¢e prevladavati vestina, sa manje grubih duela.



Tehnika igre sa loptom

U vaterpolu se razlikuju dva osnovna kretanja sa loptom:
Vodenje lopte
Kretanje sa loptom na ruci

Vodenje lopte se primenjuje kada je igra¢ samostalno pliva ka protivnickom golu,
bez dodavanja lopte od saigraca, ili kad se izvodi kolektivni kontranapad. Za kretanje
u oba slucaja iskljucivo se koristi stil plivanja vaterpolo kraul (sa glavom gore). Igra¢
pliva kratkim i brzim zaveslajima rukama sa visoko podignutim laktovima, i radom
nogama. Lopta se krece na talasu ispred glave i izmedu ruku, koje ne dodiruju loptu
i usmeravaju kretanje (34a, 34b, 34c). Osnovno pravilo vodenja je da igra¢ vodi loptu
a ne lopta igraca. Podignuta glava omogucava bolji pregled igre, bolju orijentaciju,
snalazljivost na terenu i sigurnost u vodenju lopte.

Slika 34. Kinogram vodenja lopte

Plivanje sa loptom na ruci

U toku igre, igrac ¢esto ima moguc¢nost da se krece sa loptom na ruci. To kretanje
se izvodi na sledeci nacin:

¢ kad se igra¢ nalazi skoro u vertikalnoj poziciji sa jednom rukom pored tela
i izvodi kruzne pokrete gore-dole (pomaze odrzavanju tela), noge potiskuju
vodu na dole ili na stranu prsnom tehnikom, a lopta se nalazi u drugoj ruci
iznad vode. Telo je malo okrenuto na stranu i krece se pokretima nogu i jedne
ruke, dok druga ruka drzi loptu i sprema se da je doda saigracu ili $utira na gol.

¢ kad se igrac nalazi na ledima, krece se energi¢nim radom nogu prsnim stilom,
koji je potpomognut jednom rukom pored tela, dok druga drzi loptu ispru-
zenu visoko iznad povrsine vode. U tom polozaju, igrac je spreman da doda
loptu ili da $utira na gol.

¢ kad se igrac¢ nalazi u horizontalnom ili u bo¢nom polozaju, noge se kre¢u kao
kod bo¢nog plivanja, jedna ruka je u vodi i pomaze odrzavanje, a drugom
rukom (koja je visoko ispruzena iznad vode) igra¢ drzi loptu (glava je iznad
vode) i spreman je da deluje u igri.
“Baratanje” sa loptom je jedan od osnovnih elemenata, neophodnih za vaterpolo
igru. U tehniku “baratanja” sa loptom spadaju elementi: uzimanje lopte sa vode,
izdizanje lopte, dodavanje i hvatanje, prenosenje i blokada lopte.



Uzimanje lopte sa vode

Uzimanje lopte sa povrSine vode, izvodi se na nekoliko nacina: pothvatom,
nadhvatom,“klestima®, uz potisak i sa prstima.

Pothvat (slika 35/1) se izvodi tako §to se, ispruzena Saka postavlja pod loptu, tako
dalopta bude na dlanu, a rasireni prsti da je obuhvate. Tako uhvacena lopta se podize
iznad povrsine vode, bez obzira da li je ispred, iza ili sa strane igraca.

Nathvat (slika 35/3) se vrsi tako $to se Saka sa rasirenim prstima postavlja iznad
lopte, onda se spusta ispod nje i podize loptu iznad vode.

Slika 35. Hvatovi lopte

“Klestima” (slika 35/4) se lopta uzima dvostrukim zahvatom. Pocinje se tako sto
se lopta uzima otvorenom Sakom, a donji deo lopte se potiskuje ka podlaktici pa iz-
medu podlaktice i $ake. Tako uhvacena lopta lako se dize iznad vode.

Potiskivanje (slika 35) je uzimanje lopte ispruzenom rukom sa rasirenom sakom
koja potiskuje loptu odozgo na dole u vodu. Lakat se brzo spusta na dole i prstima se
zahvata lopta koja je iskocila iz vode i lako se podize iznad vode. Ovaj nacin podiza-
nja koriste pocetnici, a neretko se desava greska pa se cela povrsina lopte potopi (sto
nije dozvoljeno -potopljena lopta).

Prstima (slika 35/2) je najlaksi i najsigurniji na¢in uzimanja lopte, ako igraci ima-
ju odredenu dimenziju $ake da uhvate loptu. Lopta se uzima odozgo sa rasirenim
prstima i to stiskom jagodica i lako se podize iz vode.

Podizanje lopte iz vode i vaterpolo stav (slika 36) pocinje izdizanjem tela (rame-
nog pojasa) iz vode. Jednom rukom se potiskuje voda lepezasto, a noge izvode kret-
nje tipa bicikl. Lopta se zahvata Sakom i prstima, a ruka podize iznad glave toliko da
lopta lezi sigurno na dlanu Sake. Kretanje nogu je lagano makazama, a pogled uperen
prema mestu dodavanja ili $utiranja, ¢emu moze da prethodi i varka mahanja.



Slika 36. Podizanje lopte Slika 37. Prenos lopte

Prenos lopte (slika 37) se obavlja u cilju lakseg oslobadanja od protivnickog igra-
¢a, lopta se prenosi sa jedne na drugu stranu. Telo je obi¢no u vertikali, a lopta se
prenosi okretanjem tela u odredenu stranu.

U posed lopte najcesce se dolazi primanjem (hvatanjem) lopte (slika 38). Osnov-
ni zadatak je amortizacija brzine leta lopte. Ona se prihvata dlanom pri opruzenoj
ruci i rasirenim prstima (kontakt lopte i dlana treba da bude mekan). Let lopte se prvo
usporava jagodicama prstiju, pa zglobom $ake, zglobom lakta i ramenim zglobom,
pokretima unazad, dok se lopta ne zaustavi na korenu $ake, iznad glave (uva). Lopta
se hvata iz razlicitih poloZaja, pravaca i sa razli¢itih odstojanja, nakon iskoka iz vode u
mirovanju i kretanju ili nakon bacanja na leda. Telo moze da bude u horizontalnom,
bo¢nom i vertikalnom polozaju pri prijemu lopte. Po hvatanju lopte, igra¢ zauzima
osnovni polozaj s loptom u ruci i dodaje saigracu ili upucuje Sut na gol protivnika.

Slika 38. Hvatanje lopte

Blokiranje lopte koja je u nasem posedu moze da bude u mestu ili u kretanju.
Nakon blokiranja lopte u mestu, telo se nalazi u vertikalnom polozaju, sa rukama
radirenim okolo lopte, i titi prostor od protivnika. U zavisnosti od aktivnosti protiv-
nika, lopta moze da se zastiti i guranjem bo¢no ili napred.

Tehnika dodavanja (Sutiranja) lopte

Tehnika bacanja lopte obuhvata elemente dodavanja i Sutiranja. U toku igre, do-
davanje i Sutiranje se koristi sa ciljem da se lopta doda saigracu ili da se uputi $ut
na gol. Dodavanje lopte mora biti precizno za saigraca, i iznenadno za protivnika.
Jedina razlika izmedu dodavanja i $utiranja je brzina kojom se lopta baca. Lopta koja
ide ka protivnickom golu bi trebalo da ima najvecu brzinu, a lopta koja se dodaje
saigracu je sporija, i ima za cilj da se precizno doda. Dodavanje se vrsi onako kako
situacija zahteva, a moze da se razlikuje prema:



¢ duzini (kratka lopta do 4 m, srednja 4-12 m, duza preko 12 m),

¢ visini (niska, poluvisoka ili visoka lopta),

¢ jalini (spora, o$tra i lu¢na lopta),

¢ nacinu izvodenja (Sakom, trzajem podlaktice ili zamahom cele ruke za maksi-

malnu brzinu i daljinu bacanja).

Preciznost se postize zavr$nim pokretom Sake i vrhovima prstiju (jagodice), koje
lopti daju Zzeljeni pravac. Brzina leta lopte zavisi od amplitude zamaha (ukoliko je
amplituda zamaha veca, pocetna brzina lopte je veca i obrnuto). Najveca brzina se

postize biovitim reaktivnim zamahom iz celog tela (trup-ramena-nadlaktica-pod-
laktica-$aka), slika 39.

Slika 39. Bacanje lopte - Zamahom se obezbeduje veca
pocetna brzina izbacaja i igrac¢ bolje fintira golmana

Bacanje lopte se izvodi na razne nacine (iz mesta i kretanja), sa ciljem da bude
tacno i blagovremeno, da ne bi doslo do greske i narusavanja toka igre.

Selektor Dejan Savic: ,Bitno je poznavanje oslonca i sposobnost da se on prenese na
silu u Sutu”.

Tokom igre najcesce se primenjuje: dodavanje u mestu, dodavanje iz kretanja,
dodavanje iz polozaja na ledima, bacanje unazad sraubom, bacanje napred sraubom,
bacanje sa strane, guranje lopte, guranje sa podizanjem lopte, bacanje iz okreta i ba-
canje sa vode u gol.

Slika 40. Bacanje lopte iz mesta Slika 41. Bacanje lopte iz kretanja



Bacanje iz mesta (slika 40) se koristi u sluc¢ajevima kad je igra¢ u posedu lopte
blokiran od protivnickog igraca ili ima potrebu da loptu doda svom saigracu. Pri
ovom pokretu, telo se nalazi u vetikali, noge izvode naizmeni¢ne pokrete, neretko
istovremene, sa stopalima na dole (nalik prsnom plivanju). Jedna ruka pomaze odr-
zavanje tela, a druga na ¢ijem dlanu se nalazi lopta je malo savijena u laktu i baca
loptu (slika 40/1,40/2). U zavisnosti da li se lopta dodaje ili $utira na gol, to jest kojom
brzinom treba lopte da ide, ruka se manje ili vi$e vraca iza glave. Ako se Sutira na gol,
zamah je ve¢i (brzina kretanja Sake sa loptom brza), a telo iskace vise iz vode.

Bacanje iz kretanja (slika 41) pocinje vodenjem lopte. Telo se zaustavlja (kao kod

igre bez lopte), uzima se lopta sa vode (obi¢no prstima), dize iznad glave, i potom se
baca sa ciljem dodavanja ili Suta na gol.

Slika 42. Bacanje lopte iz lednog poloZzaja

Bacanje iz lednog polozaja se primenjuje kad je igra¢ sa loptom blokiran ili na-
padnut od protivnickog igraca i nije u moguc¢nosti da bacanje izvede u vertikalnoj
poziciji (slika 42). Blokiranje protivnickog igraca lako se postize ako se igra¢ brzo
okrene na leda, titeci se nogama i iz te pozicije moze lako baciti loptu ka cilju.

Bacanje nazad Sraubom

Ovaj nacin bacanja lopte (slika 43) je slozen i tezi za izvodenje od prethodnih,
zahteva dosta vezbanja. Srauba (zavrtanj) bacanje izvodi se iz mesta, tako $to se lopta
sa vode uzima “kljestima” i baca pozadi, iza leda. Ruka se sa loptom okrece oko uz-
duzne ose tela u pravcu u kome treba da se izvede bacanje (suprotno od onog u kome
je trup okrenut). Ovaj nacin Sutiranja koriste uglavnom “sidrasi”, kad su blokirani od
protivnika ili da iznenade golmana.

Slika 43. Zadnja Srauba Slika 44. Prednja Srauba



Bacanje napred $raubom (slika 44) se izvodi kada se lopta nalazi iza igraca. Lopta
se prvo podize prstima iznad vode, a kad ruka sa loptom dode u visinu ramena, zavi-
sno od namene, lopta se brze ili sporije baca.

Slika 45. Bo¢no bacanje

Boc¢no bacanje lopte (slika 45) se moze izvoditi iz mesta i kretanja, kad se lopta
nalazi ispred tela. Lopta se prvo hvata rasirenim prstima, potom se pritiska nadole i
zajedno sa $akom, krece iznad vode na stranu gde se izvodi izbacaj u Zeljenom prav-
cu.

Slika 46. Guranje lopte

Guranje lopte iz plivanja - vijak (slika 46) se najéesce izvodi uz vodenje lopte.
Prvo se lopta blago potopi u vodu, i kad isko¢i, prihvata se i jako gura ispruzanjem
ruke iz zgoba lakta iznad povrsine vode, uz istovremen udarac nogama tipa ,$ka-
re“ (kao bacanje kugle u atletici - $vedska Srauba), sa ciljem postizanja gola (slika
46/1,2,3)

Guranje uz podizanje lopte - Spric (slika 47) se moze izvoditi i iz mesta i iz kre-
tanja. Sut se izvodi tako §$to se jednom rukom podize lopta sa vode, a drugom se gura
lopta kao $to se potiskuje klip $prica. Najcesce se koristi za $ut na gol sa kratke uda-
ljenosti (do 3 m) u individualnom protivnapadu, da iznenadi golmana.

Slika 47. Spric



Bacanje uz okret tela (slika 48) se izvodi, tako $to se prvo telo izdigne visoko
iznad vode, u toku primanja lopte, pa sledi okret za 90 ili 180° koji je brz i u Zeljenom
pravcu, uz stalni rad nogu tipa ,$kare“ i uz dodavanje ili Sut na gol.

Slika 48. Bacanje uz okret tela Slika 49. Prenos dlanom Sake

Prenos lopte na gol je vrlo efikasan,kad se visoka lopta uhvati iz dodavanja i snaz-
no prosledi na gol (sa 2-3 m udaljenosti, brzim $utom ili “odbojkom”). Obi¢no je u
pitanju dodavanje izmedu beka i centra. Centar bo¢no prihvata loptu u odnosu na
gol i efikasno zavrsava akciju. Posebnu vrstu $uta predstavlja prenos lopte dlanom ili
podlakticom na gol (slika 49), kojima se na ve¢ upucen Sut menja pravac i iznenaduje
se golman.

Parabola (lob)

Dodavanje ili $ut parabolom se vrsi u blagom luku tako da lopta vertikalno pada
na vodu, i u najvi$oj putanji prelazi iznad igraca (najbolje pod uglom 45-55°). Para-
bolom se dodaje i $utira, a najefikasnije je ako je golman 1-2 m ispred gola. Nave-
denom $utu prethodi varka mahanjem, koja izaziva prevremenu reakciju golmana
(slika 50).

Slika 50. Sut parabolom Slika 51. Sut nogom

v

Sut nogom (slika 51) uglavnom upuéuju “sidrasi” ako su dobro pokriveni od
strane beka. Lopta se prihvata 30 cm iznad vode i risom stopala se dodaje saigracu
ili $utira na gol. Igra¢ na ovaj nac¢in moze nogom podici loptu, prebaciti na ruku i
nastaviti akciju. Igra nogom se retko koristi (obi¢no dok igra¢ gradi loptu) jer je za
$utiranje ruka sigurnija.



Golmanska tehnika

Kako brani golman?

“Cas vertikalno, ¢as horizontalno”

Nema dobrog golmana bez dobrog iskoka iz vode,
Nema dobrog iskoka bez snaznih makaza (“skara”).
Kazu: kakve makaze, takav golman!

Tehnika igre golmana u vaterpolu znacajno se razlikuje od igre igraca u polju.
Golman mora da vlada svim specificnim nacinima kretanja u vodi (posebno podiza-
njem i iskakanjem), i takode mora dobro da barata sa loptom.

U tehniku igre golmana sa loptom spadaju sledeci elementi:

+ hvatanje lopte (sa jednom ili dve ruke),

¢ odbijanje lopte,

¢ izdizanje i spustanje u vodu.

Pri odbrani gola od $uta tipa parabola golman mora da ima visok iskok i da mak-
simalno ispruzi jednu ruku, kako bi dohvatio loptu (slika 52c).

Udarci upuceni direktno na gol sa distance, obi¢no se hvataju ili odbijaju rukama
ispruzenim ispred tela sa rasirenim prstima (slika 52a-b). Pritom su palcevi sastav-
ljeni tako da $ake formiraju trougao, a sa dodirom lopte ruka se savija u laktu da bi
amortizovala udarac.

Ako je udarac jak, lopta se odbija na stranu ili od vode blizu golmana. Ako je uda-
rac slab, lopta se hvata. Pri udarcima iz blizine, lopta se moze odbiti i podlakticama,
nadlakticama, kao i glavom, zavisno od visine na kojoj se nalazi.

Brze i iznenadne udarce iz blizine, golman odbija u teren ili preko gola. Da bi
golman mogao pravilno i brzo da deluje, bitno je da prati akciju.

On je pred golom, obi¢no ¢eono postavljen ka lopti i krece se nogama ,,bicikl®.
Sut upuéen u gornji ugao gola odbija se prstima jedne ruke uz prethodni iskok u tu
stranu. Pri iskoku golman S$iri ruke kako bi zadrzao loptu i zatim je ubacuje u igru
slobodnom saigracu.

U osnovnom golmanskom stavu telo je poluhorizontalno, ruke su u $irini ramena
i lepezasto potiskuju vodu. Noge su savijene u kolenima, malo rastavljene i naizme-
ni¢no potiskuju vodu na dole (bicikl). Glava i vrat su iznad vode kako bi se vazduh
udisao na usta (ulazak vode u usta remeti disanje i ometa pravovremenu reakciju), a
izdisao na nos i usta. Pogled stalno prati loptu (slika 53).

Osnovna pozicija golmana je 50-100 cm ispred sredine gola (razlikuje se u za-
visnosti od morfoloskih karakteristika golmana). U momentu kad je igra¢ $utirao,
golman se izdiZe iz vode snaznim makazama i potiskivanjem vode rukama, a zatim
$iri ruke pokusavajuci da odbije ili uhvati loptu.



Slika 53. Osnovni stav golmana

Vertikalni polozaj tela golman zauzima kada $ut dolazi sa daljine od 2-3 m (slika
54), a poluhorizontalni kad $ut dolazi sa 6 ili vise metara.

Noge “bicikl” odrzavaju telo iznad vode i u kombinaciji sa makazama koriste se za
jednostruki ili dvostruki iskok u cilju odbrane gola od parabola $uta.




Udarac upuden na stranu, golman odbija loptu podlakticom usmeravajudi je u
polje ili preko gola (slika 55a-b). Ako lopta ide pored stative, golman iskace iz vode
snaznim sunoznim udarcem nogu prsno i ispruza jednu ili dve ruke u pravcu kreta-
nja lopte (slika 55¢-d).

Slika 55. Odbrane sa jednom i sa dve ruke

Kako se brani gol od parabola $uta?

Odbrana gola od parabola Suta je zahtevna, narocito kad se $ut izvede precizno
(uz odgovarajucu varku). Varka ima za cilj da stvori golmanu utisak da ce $ut biti
upucen, a $ut se upucuje kad golman napravi iskok i po¢ne da pada u vodu.

Sta golman moze da uradi u takvoj situaciji?

Neophodno je da prvo zauzme dobar osnovni stav da bi odbranio parabolu. Laga-
no se izdize iz vode nogama bicikl i potiskuje jednom rukom vodu, dok je druga ruka
u vazduhu. Ako je lopta upucena u blazem luku, on pravi iskok makazama i hvata je.
Ako je lopta upucena u visem luku i sa strane, snaznim makazama i potiskom ruke,
iskokom unazad i u stranu odbija loptu drugom rukom. Kad golman proceni da ¢e
$ut biti ostar i prozre varku Sutera, primenjuje se dupli skok u odbrani parabole. Taj
dupli skok predstavlja korekciju odbrane golmana i sprecava gol izveden parabola
$utom (slika 56).

Slika 56. Odbrana od parabola suta

Kad se lopta hvata, kad odbija?

Golman brani udarce obema rukama kad je lopta upucena sa vece daljine (7 me-
tara ili vise). Golman moze da hvata ili blago odbija loptu ispred sebe, amortizuci let



lopte pokretima ruku unazad. Dlanovi se postavljaju ispred tela u trougao (dodiri-
vanjem dva kaziprsta i palca) da lopta ne bi prosla izmedu ruku ili skliznula od ruke
u gol.

Ako je lopta ostra (upucena sa daljine 3-4 metra) golman mora da je odbije nepo-
sredno ispred sebe, postavljanjem dlanova ka vodi.

Kako se golman krece i brani?

Kad protivnik ima igraca vise, golman se krece ispred gola u odbrambenom stavu.
Tada se prikljucuju krilni igraci i centralni bekovi, u nastojanju da zbune golmana.
Bo¢no kretanje golmana se izvodi snaznim radom nogu tipa ,,bicikl“ i potiskom jed-
ne ruke u stranu u koji se krece napad. Za brzi prebacaj na suprotnu stativu, koriste
se lepezasti i klizajuci pokreti obe ruke uz ,,bicikl“ pokrete nogama.

Kad je lopta na krilu, golman se postavlja blizu leve ili desne stative prema kreta-
nju lopte, blizu linije gola (zbog opasnosti od parabola suta).

Odbrana glavom moze dovesti do ozbiljnih posledica, ponekad i do preloma no-
sne kosti, jer je lopta ¢esto upucena i brzinom od 80 km/h. Pravilnim polozajem gla-
ve kod oc¢ekivanog $uta (spustanjem brade 2-3 cm), stvara se odbrambena povrsina i
golman celom odbija loptu (slika 57).

Slika 57. Odbrana glavom

Golman uvek mora da gleda u centar lopte, a ne u o¢i pucaca! Tako smanjuje
$anse da bude zavaran i ode u suprotnu stranu (ili da isko¢i, a napadac uputi parabola
sut).

Dobrim odbranama golman ohrabruje ekipu. Pozeljno je da golman poseduje
pobednicki mentalitet.

Selektor Dejan Savi¢: ,,Golman je zadnja linija odbrane. On ima i psiholoski uticaj na
ekipu, ali to zavisi i od trenera koliko mu daje prostora. Kada je golman kriv mora da
istrpi kritiku”.

»,Golman je glavni u odbrani, a mi smo uvek imali dobre golmane”.




IV
VATERPOLO TAKTIKA

U kolektivnim sportskim igrama kojima pripada i vaterpolo, ogromno znacenje
imaju znanje i iskustvo igraca, ali i medusobna usaglasenost pojedinaca u ekipi.
Svaka ekipa treba da bude sastavljena od kvalitetnih pojedinaca koji deluju u okviru
celine sa ciljem osvajanja pobede. Uspeh ekipe u sportskoj borbi, a posebno u vater-
polo igri, naj¢esce zavisi od taktike igre. Tehnicka priprema omogucuje igracima da
dobiju razli¢ita znanja vezana za izvodenje igre, a taktika obezbeduje njihovu racio-
nalnu primenu.

Taktika se planira na osnovu odgovaraju¢ih metoda, i to za svaku utakmicu po-
sebno. Taktika se razlikuje od strategije jer obuhvata pripremu za odredeno takmi-
cenje, a ne za ceo ciklus.

Prilikom izbora sredstava i metoda za borbu sa protivhikom na odredenoj uta-
kmici neophodno je da se prvo prouce kvalitet i karakteristike igraca obe ekipe. U
odnosu na taktiku opredeljujemo se za ekipni takticki plan i za zadatak svakog poje-
dinca u okviru ekipnog plana.

Savremena takticka priprema u vaterpolu se stalno unapreduje. Dolazi se do no-
vih saznanja, i nacina vodenja igre. Kroz veliko iskustvo i nova saznanja, trener ra-
zvija taktiku i usavr$ava delovanje odbrane i napada.

Taktika je tesno povezana sa pravilima zbog ¢ega mora da bude prilagodljiva i
specifi¢na u odnosu na sport. Ukoliko su dve ekipe priblizno jednake po nivou fizicke
spreme i tehnike, prednost ¢e imati ekipa koja ima bolju taktiku.

Postavlja se pitanje - $ta je dobra taktika?

Ako su dve ekipe odli¢no igrale, a jedna pobedila sa golom razlike, da li za drugu
mozemo re¢i da je imala loSu taktiku? Ako su dve ekipe odigrale izuzetno slabo,
a jedna je ipak pobedila, da li za njenu taktiku mozemo reci da je bila dobra jer je
donela pobedu? Ako su dve ekipe odigrale cetiri produzetka, a jedna je pobedila, da
li za njihovu taktiku moZemo reci da je bila dobra ili losa? Razlic¢itost misljenja o po-
bedama i porazima dovodi do bogatstva ideja u trazenju najboljih taktickih resenja.
Dobra taktika postoji, ali ona nije unapred poznata.



“Taktika je teorija i praksa pripremanja, obezbedenja i vodenja takmicenja ili
utakmice u svim uslovima i situacija. Taktika je skup postupaka, nacina i sredsta-
va koja se primenjuju da bi se postigli odredeni rezultati.”

Dobra taktika svakako podrazumeva i sportski uspeh. Ona sadrzi u sebi dobru ideju
i procenu kada tu ideju primeniti, a svakako podrazumeva i obavezu da igraci budu
tehnicki i fizicki osposobljeni da tu ideju i realizuju. Takticki zadatak mora prethodno
kroz trenazni proces da se razradi, savlada i do savrSenstva uvezba kako bi na takmice-
nju bio postignut zeljeni cilj. Da bi se sagledali neki aspekti taktike moze se izvrsiti nje-
na podela ili sistematizacija prema: broju ucesnika, fazi igre, fazi ucenja i usavrsavanja.

Razvoj taktike vaterpola

Na pocetku vaterpolo je bila spora igra pre svega jer pravila nisu dopustala kreta-
nje posle zvizduka sudije. U vaterpolu su prednjacili teski i snazni igraci koji su bili
spori plivaci. Taktika napada sastojala se od toga da golman prosledi loptu centru ,
tzv. »sidrasu« koji zatim razli¢itim udarcima pokusava da postigne pogodak. Taktika
odbrane svodila se na pokrivanje i sprecavanje »sidrasa« da postigne gol, $to se obic-
no izvodilo blokiranjem udaraca dizanjem ruku ili startom na loptu, pa je i rezultat
utakmice zavisio od uspesnosti duela »sidrasa« i bekova.

Od 1950. godine igra¢ima je dozvoljeno slobodno plivanje za vreme prekida igre.
U razradi taktike igre, igraci su se delili na igrace odbrane i igrace napada. Od tada,
uloga »sidrasa« vie nije vezana samo za postizanje gola, nego i za organizaciju napa-
da i dodavanje lopte saigrac¢ima.

Napadaci uplivavanjem ostvaruju prednost u odnosu na beka i udarcima na gol
zavr$avaju akciju. Takode, primjenjuje se individualna odbrana koja podrazumeva
da se bekovi postavljaju izmedu gola i napadaca. Godine 1961. postignut je dalji na-
predak u taktici vaterpolo igre, pa je umesto 2 x 10 minuta igra trajala 4x5 minuta, uz
pravo zamene posle gola, ili za vreme odmora, izmedu pojedinih cetvrtina igre. Iz-
mene igrata omogucavaju Ceste promene taktike igre, promene sistema odbrane,
varijacije u napadu u odnosu na igru protivnika i kretanje rezultata. Taktika koja
predvida Ceste izmene se pokazala efikasna u igri protiv ekipa koje imaju slabiju pli-
vacku kondiciju. Kontranapadima se diktira tempo igre. Od kada je napad ogranicen
na 45 sekundi 1968. godine taktika igre se promenila, a iskljucenje igraca je produ-
zeno na 60 sekundi. Lopta se brze prenosila pred gol protivnika, a igraci su ¢estim
uplivavanjem pokusavali da u ogranicenom vremenu stvore Sansu za postizanje gola.
Napadaci su bili posebno aktivni u prekidu igre, trude¢i se da se izbore za iskljucenje
protivnickog igraca na 1 minut i pravo na novi napad u trajanju od 45 sekundi. Po-
klanjala se veca paznja taktici koja omogucava igraca vise. U ekipnoj taktici napada
s igracem vise vodilo se racuna o vremenu za napad. Ako ekipa ne bi postigla gol ili
ako bi izgubila loptu, protivnicka ekipa ostaje malobrojnija do povratka isklju¢enog



igraca u igru. Ekipa u napadu sticala je pravo na novi napad ako golman odbije loptu
u aut ili korner. Osim individualnog sistema obrane, primenjivala se i zonska odbra-
na, koja je smanjivala broj prekrsaja i omogucavala brz protivnapad sa svim igraci-
ma. Uz to, razradivala se taktika ,,pokrivanja“ igraca pred golom, potencirala se »i-
sta« igra, unapredivala se ekipna taktika odbrane sa igracem manje i kretanje igraca
na razli¢itim mestima u zoni.

Od 1977. godine vreme trajanja napada se skracuje na 35 sekundi, $to je unelo
mnoge promene u razradi taktike igre u odbrani i napadu. Igraci su po osvajanju lop-
te morali brze i vise da plivaju, kao i da se brzo prebacuju u polje napada ili odbrane.
Akcije u napadu morale su zato da budu brze i iznenadne, a slobodno bacanje mogao
je da izvede svaki igrac ekipe.

Klasifikacija taktike vaterpola

Prema broju ucesnika u odbrani ili napadu vaterpolo taktika se deli na INDIVI-
DUALNU, GRUPNU i KOLEKTIVNU taktiku.

Individualna taktika

Kod ekipnih sportova, individualnu taktiku posmatramo kao deo taktike celog
kolektiva, iako mozZe znacajno da doprinese rezultatu. Individualna taktika se odnosi
na sve tehnicke elemente vezane za kretanje i rukovanje loptom kojima igra¢ vlada.
U odbrani, individualna taktika se odnosi na pracenje i pokrivanje igraca, sprecava-
nja dodavanja i vodenja lopte, kao i na $ut na gol, dok se u napadu taktika odnosi na
pojedinacno uplivavanje, dribling i bacanje na leda. Gde je granica izmedu tehnike i
taktike i kakav je njihov odnos, najbolje se zakljucuje iz slede¢eg primera: ako igrac¢
vodi loptu i niko ga pritom ne ometa, on demonstrira svoju tehniku. Ako je prilikom
monstrirati taktiku. Dakle, taktika se moze definisati kao adekvatna tehnika u datoj
situaciji. Savladavajuci svaki element tehnike igra¢ na odgovarajuci nacin savladava
i taktiku tih istih elemenata. Zaklju¢ujemo da $to je igra¢ tehnicki sposobniji, njegov
individualni takticki potencijal je veci. Taktika cele ekipe prvenstveno zavisi od sva-
kog igraca posebno.

Grupna taktika

Grupna taktika predstavlja prelaz i vezu izmedu individualnog kvaliteta pojedin-
ca i kolektivne snage ekipe. Elementi grupne taktike predstavljaju saradnju izmedu
pojedinaca koja ima za cilj da njihovi individualni kvaliteti dodu do veceg izrazaja.
Elemente grupne taktike vaterpola mozemo podeliti na elemente napada i elemente
odbrane.



Grupna odbrana podrazumeva odbranu grupe igraca koji deluju zajedno, medu-
sobno se pomazu sa ciljem neutralisanja napada protivnika. Elementi grupne taktike
u odbrani koje najcesce koristimo su blokiranje $uta, saradnja sa golmanom, preuzi-
manje i udvajanje igraca.

Pojam grupnog napada predstavlja napad koji se odvija uz direktnu saradnju vise
igraca, u zavisnosti od mesta na terenu, kao i rasporeda sopstvenih i protivnickih
igraca. Taktika grupnog napada organizuje se na temelju grupnih vrednosti svoje i
grupnih mana protivnicke odbrane. Elementi grupnog napada koji se najc¢esce kori-
ste su ukritanje, blok igra, dupli pas i prebacaj.

Kolektivna taktika

Kolektivna taktika predstavlja odredeni sistem igre kojeg se pridrzavaju i po kome
igraju svi igraci. U okviru kolektivne taktike svi igra¢i imaju svoje mesto i ulogu, a
ona se deli na kolektivnu taktiku odbrane, kolektivnu taktiku napada, kontranapada
i sprecavanje kontranapada. Kvalitetna ekipa moze da u okviru jednog sistema igre
(kolektivne taktike) upotrebljava vise, kvalitetnijih i razli¢itijih elemenata grupne i
individualne taktike.

Podela taktike prema fazi igre

Taktika u odredenoj fazi igre nije okrenuta igracu i njegovim moguénostima ve¢
odredenom delu igre.

Selektor Dejan Savi¢: ,Postoje napadacki i odbrambeno (reprezentacija Srbije) na-
strojeni treneri”.

Taktika odbrane. Pored $to se razvije odredeni sistem odbrane, postoji i odrede-
na filozofija odbrane. Na primer, to znaci da igra¢i odbrane ne treba da razmisljaju
samo o taktickom sprecavanju napada, ve¢ da treba da misle kako da poremete ritam
napada, da osujete planiranu akciju protivnika, da ne dozvole protivniku da razmi-
$lja o zamisljenoj akciji i da nateraju napadaca da pogresi.

Taktika napada. Istim akcijama i kretanjem tesko se moze imati podjednak us-
peh protiv razlicitih ekipa. Vazno je osmisliti koja su to kretanja, akcije i kombina-
cije koje odredenoj vrsti odbrane tipi¢noj za protivni¢ku ekpiu ne odgovaraju i njih
primeniti.

Taktika kontranapada. Svaki kontranapad se sastoji od nekoliko takti¢kih pro-
blema potrebno je odrediti vreme polaska i pravac kretanja svakog igraca, razvoj
kontranapada i njegovu zavrsnicu. Kontranapad je idealna prilika za brzo postizanje
gola. On se postize samo ako su igraci osposobljeni da u maksimalnoj brzini igraju
tehnicki precizno, ¢ime se stvara Sansa za slobodniji $ut.



Taktika sprecavanja kontranapada. Preventivne mere za sprecavanje kontrana-
pada se primenjuju jo$ prilikom trajanja napada. Preventivne mere su narocito vazne
prilikom pripremanja finalne akcije, tj. $uta na gol ili isteka vremena za napad kada
bi krilni igraci trebalo da zatvaraju put na sredini igralista jer je to prostor koji pro-
tivnik najcesce koristi za izvodenje kontranapada. Cilj ove akcije je da se ne dozvoli
protivniku da u prvom naletu postigne gol i da se zaustavi kontranapad povlac¢enjem
pred svoj gol i zauzimanjem mesta u odbrani.

Selektor Dejan Savic: ,Prelazak iz horizontale u vertikalu je bitan u pokretima u odbra-
ni, napadu i tranziciji (95% plivanja je cik-cak, uz menjanje pravca)”.

Podela taktike prema fazi ucesca i usavrSavanja

Prema ovom kriterijumu taktiku delima na osnovnu, specifi¢nu i dugoro¢nu taktiku.
Osnovna taktika

Osnovna taktika je skup kretanja i taktickih resenja koji predstavljaju osnovu ne-
kog sporta, pocinje da se uci i savladava od prvih dana treninga i nikada se ne zavrsa-
va sa uCenjem. Tokom treninga, a narocito tokom utakmica, igra¢i dolaze i do licnog
iskustva koje im pomaze u ovladavanju osnovnom taktikom.

Specificna taktika

Specifi¢na taktika predstavlja nadgradnju, kvalitativni iskorak u razvoju, ucenju i
primeni taktike i modifikaciju taktike za odredenu utakmicu, odredenu situaciju ili
odredenog igraca. Specificna taktika je varijacija osnovne taktike, koja se sprovodi uz

individualna odstupanja sa teznjom da se postigne veci efekat, u okviru kolektivne
taktike.

Dugorocna taktika

Dugoroc¢na taktika predstavlja predvidanje buduceg taktickog razvoja sporta, a
zasniva se na analizi primenjivanih taktika najuspesnijih sportista i ekipa u nekom
sportu. Na osnovu dugoroc¢ne taktike se izvode zaklju¢ci o moguc¢im daljim pravcima
razvoja taktike i na osnovu tih zaklju¢aka se vrse neophodne pripreme i prilagodava-
nje procesa treninga.

Mnogo je razloga koji uticu na promenu odredene taktike u vaterpolo igri. Pored
prednosti i nedostataka svoje ili protivnicke ekipe, na primenu taktickog plana utice
mesto na kome se igra (domaci teren), kriterijum sudenja, propozicije takmicenja,
vaznost utakmice, klimatski uslovi itd.

Raznolikost taktickih varijanti vaterpola je velika i u najve¢em broju slucajeva
zavisi od kreativnih sposobnosti igraca i trenera.



Na pozitivne promene u taktici vaterpolo igre uti¢u razvoj tehnike i novih sistema
igre, poboljsanje fizicke kondicije i unapredenje treninga. Na kraju, moze se zakljucti
da takticki kvalitet ekipe zavisi od pripreme za odredenu utakmicu, sposobnosti da
se u toku utakmice menja takticki plan, reavaju nepredvidene situacije, i da se vra¢a
dogovorena taktika kada je to moguce. Da bi trener i igraci uspesno resavali takticke
zadatke moraju biti takticki obrazovani.

TAKTIKA ODBRANE

Odbrana je faza igre u kojoj je cilj sprecavanje protivnika da postigne pogodak,
kao i prisiljavanje protivnika na gresku ili prekrsaj pravila igre. Blokiranjem Suta na
gol ili onemogucavanjem dodavanja protivnickih igraca oduzima se lopta i zapocinje
(kontra) napad. Podela taktike odbrane po pozicijama (bekovi, krila,centri) u vatero-
plu je uslovna, jer se pozicija igraca moze menjati u zavisnosti od situacije na terenu.

Selektor Dejan Savi¢: ,Moderna vaterpolo igra se vrti oko centra. Igraci odbrane teraju
protivnicku ekipu na gresku, a napadom igrac¢ na igraca onemogucuje se brz protok
lopte. Presing je igra gde je jedna ekipa fizicki pripremljenija i namece svoj ritam, gol-
man i igraci u odbrani sigurno nastupaju, a krila su uvek korektori u odbrani.

Odbrana se formira u odnosu na protivnicku ekipu, ali i na pojedince. Italijanska i Span-
ska reprezentacija agilnije ¢uva napadace (odbrambeni igrac se nalazi ispred napadaca
i ometa ga uz veliku frekvenciju pokreta, po ugledu na Japanske vaterpoliste) jer nema-
ju pouzdane bekove. Italijanski klub Pro-reko vise potencira fizicki kontakt, a Spanska
Barseloneta brzo plivanje i pokrete sa brzim vracanjem u zonu. Srbija je u prednosti
zbog ubojitih Suteva iz svih pozicija i faula”.

Pokrivanje/otkrivanje je klju¢no u kolektivnoj igri i od njega zavisi uspesnost
odbrane ili napada.

Postoje tri sistema igre u odbrani zonska, individualna i kombinovana odbrana.
Prema broju ucesnika, igra u odbrani moze se podeliti na individualnu, grupnu i
ekipnu.

Individualna odbrana podrazumeva samostalnu borbu s protivnikom u kojoj
igra¢ pokusava da oduzme loptu i zapo¢ne napad. Veliki znacaj kod ovakvog vida
odbrane ima svestranost igraca. Individualni takticki ciljevi igre u odbrani su pra-
¢enje i Cuvanje igraca bez lopte, ometanje igraca u dodavanju lopte i vodenju, odu-
zimanje lopte i blokada udaraca na gol. Prilikom pracenja napadaca, igraci odbrane
moraju da se izbore za dobru poziciju na terenu (izmedu napadaca i svog gola). Kre-
tanje odbrambenog igraca se uskladuje sa kretanjem napadaca uz istovremeno pra-
¢enje lopte. Glavna svrha pokrivanja napadaca pred golom koje se postize borbom je
onemogucavanje napadaca da primi loptu. Igraci odbrane istovremeno ,,pokrivaju®



napadaca pri primanju lopte, spreda i sa strane. Igraci odbrane startom na igraca
sa loptom sprecavaju napadaca da precizno doda loptu svom saigracu ili $utira na
gol. Ometanje napadaca u vodenju lopte vrsi se pracenjem sa strane. Kada napadac
podize loptu, startom na ruku se onemogucava njegova dalja akcija. Udarci na gol se
blokiraju visoko-ispruzenom rukom, pri ¢emu se pokriva samo odredeni deo gola u
saradnji s golmanom (slika 58).

Odbrana se postize samo uz usaglasenu aktivnu igru bez prekrsaja i uz odbram-
beno iskustvo, znanje i tehni¢ku vestinu. U individualnim akcijama odbrane protiv
igraca sa loptom koriste se iznenadni dueli pod vodom koji mogu biti efikasni.
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Slika 58. Blokada s jednom rukom

Karakteristika individualne odbrane (,,¢ovek na ¢oveka®) je da svaki odbrambe-
ni igra¢ ima zadatak da ¢uva odredenog igraca u napadu,, prati ga i ometa u svim
njegovim akcijama. Razmak izmedu odbrambenog igraca i napadaca zavisi od vrste
individualne odbrane. Razmak je manji ako je napadac blizi golu odbrambene ekipe,
avedije kad je napadac brzi i okretniji u odnosu na odbrambenog igraca koji ga ¢uva.
Takav nacin igre zahteva od igraca optimalnu fizicku i tehnic¢ko-takticku pripremu
(slika 59).

Cetiri varijante individualne odbrane razlikuju se u odnosu na agresivnost i veli-
¢inu prostora u kome se odbrana sprovodi:

¢ individualna odbrana na 8 metara od sopstvenog gola;
¢ individualna odbrana na polovini igralista;
¢ individualna odbrana na celom terenu;

¢ presing.

Selektor Dejan Savi¢: ,Bitno je iskoris¢avanje slabosti protivnika u odbrani. Lo$ po-
lozaj odbrambenog igraca, prednost je za napadaca. Uvek se ¢uva kraci put do svog
gola”.




Slika 59. Individualna odbrana

Pokrivanje centra (sidrasa)

Prvi nacin za pokrivanje centra je da se igra¢ postavi ispred napadaca (ako se on
nalazi na 2 m ispred gola), a prednost je §to uspesno moze da se kontrolise dolazak
lopte. S druge strane, mana je §to se ne vide njegovi pokreti (slika 60).

Drugi nacin za pokrivanje centra je da se odmbrambeni igra¢ postavi iza centra, i
telom sprecava kretanje ka golu. Medutim, tesko je osujetiti centra u napadu na ovaj
nacin, pa se isti ne preporucuje.

Treci nacin za pokrivanje centra je da odmbrambeni igra¢ pokriva napadaca sa
strane (njegove bolje strane, npr. levoruki napadac se blokira sa leve strane), ¢ime
mu se sprecava put ka sredini gola.

Slika 60. Pokrivanje sidrasa

Grupna taktika u odbrani

Grupna taktika predstavlja nacin kojim se sprecava protivnapad sa igracem vise.
Broj¢ano oslabljena ekipa sinhronizovanim povlacenjem odredenih igraca, fintira-
njem starta na igraca koji vodi protivnapad ili vestim preuzimanjem igraca u napadu
moze spreciti gol $ansu. Glavni cilj je usporiti kretanje napadaca. Time se omogucéava
povratak zaostalog igraca koji ,pokriva“ protivni¢kog igraca. Vazno pravilo takti-
ke odbrane od kontranapada je da prvenstveno treba ,pokriti“ igrace iz prve linije
napada koji su u blizini gola, a ostaviti ,,nepokrivene“ najudaljenije igraca koji su u
nepovoljnoj poziciji za $ut na gol.



Jedna od uspesnijih varijanti za onemogucavanje protivnapada je tzv. odbrana
»z1d“ i sastoji se od blokiranja putanje kretanja napadaca (slika 61). Trojica odbram-
benih igrac¢a se povlace na 2 m i ¢uvaju svoj kazneni prostor, a druga trojica formiraju
»2id“ 1 onemogucavaju kretanje ostalim napadacima ka golu, trude¢i se da ne napra-
ve prekr$aj za iskljucenje.

Slika 61. Odbrana “zid”

Ekipna taktika u odbrani

v

“Brani se kako zna$ i ume$
Seretska narodna poslovica

Ekipna taktika odbrane obuhvata individualnu odbranu ili presing, zonsku od-
branu i kombinovanu odbranu.

Indivudualna odbrana (presing)

Kada je u pitanju individualna odbrana, glavni cilj je neprekidno kretanje i ome-
tanje protivnickih igraca u organizaciji napada. Svaki odbrambeni igra¢ napada po
jednog protivnickog igraca i odgovoran je za njegovo ¢uvanje. Individualna odbrana
(“covek na ¢oveka”) podrazumeva slobodan izbor nac¢ina kojima se onemogucuje
delovanje protivnickog igraca.

Individualno i neposredno ¢uvanje protivnika se naziva ,,presing”. Cilj presinga
je da:

¢ oteza kretanje igraca postavljanjem igraca odbrane na njegovu putanju kreta-

nja i blokiranjem i guranjem tela u stranu, $to dalje od gola,

¢ onemogudi prijem lopte postavljanjem odbrambenog igraca izmedu lopte i pro-

tivnickog igraca (najc¢e$ce na poziciji centra koji je pokriven sa prednje strane),
¢ sprec¢i dodavanje lopte jer su svi igraci “pokriveni’, pa se desava da igra¢ nad
kojim je napravljen prekrsaj nema kome da doda loptu,

¢ jakom i agresivnom odbranom onemoguci postizanje pogotka, (najcesce ve¢
od svoje polovine igraliSta) i zadrzi protivnika sto duze i dalje od gola.



Uslov za uspesan presing je aktivno ucestvovanje svih igraca prilikom ¢uvanja
izabranog protivnickog igraca (princip kolektivne odbrane podrazumeva medusob-
no pomaganje, preuzimanje duznosti, verbalno dogovaranje, vizuelno sporazume-
vanje itd.). Protivnik najc¢e$c¢e pravi gresku i gubi loptu, ako je odbrana presingom
uspesna. Presing je agresivniji ako su napadaci u zoni $uta. Cim se izgubi lopta, igraci
se brzo vracaju na svoju polovinu, rasporeduju se u odbrani svako na svog protivnic-
kog igraca, bez obzira gde se nalazi (presing na celom terenu). Ovaj sistem se koristi
za brzo-pokretne ekipe koje imaju dobar protivnapad. Presing je veoma cest nacin
odbrane, zastupljen pretezno kod mladih kategorija. Odbrana koja igra presing po-
kusava da stalnim pritiskom na napadace isprovocira njihovu gresku.

Agresivnom igrom protivnik se dekoncentrise, psiholoski destabilizuje, a cesto
gubi i samopuzdanje neophodno za kreativnu igru. Takode, presing dovodi do veceg
broja gresaka protivnicke ekipe, ve¢eg broja izgubljenih lopti, pogresnih i nepreci-
znih dodavanja, kao i povecanog broja kontrafaulova. Ovakvu igru mogu da vode
samo izuzetno dobro fizi¢ki pripremljene ekipe, tokom cele utakmice, u pojedinim
fazama (kao takticko iznenadenje), ili u situacijama kada im rezultat ne odgovara.
Ova taktika je posebno efikasna protiv protivnika koji dugo zadrzava loptu u svom
posedu i koji je navikao na sporu igru uz pozicione napade, a uspesnija je i protiv
ekipa koje nemaju kvalitetnog centra, koje su slabije u duel igri, kao i protiv ekipa
koje su slabe za presing igru.

Presing se najce$ce primenjuje na svojoj polovini terena, a omogucava i ve¢i broj
kontranapada. Presing igru mozemo podeliti na:

1. U odnosu na prostor:

» Na celom terenu
» Na pola terena
» U zoni Suta

2. U odnosu na protivnika:

» Presing na igraca bez lopte (tkz. ,,¢ovek na ¢oveka®)
» Presing u trenutku dobijanja lopte

3. U odnosu na loptu (zatvaranje linije dodavanja)

Zonska odbrana

Zonska odbrana je primer kolektivne taktike tokom cijeg sprovodenja svih Sest
igraca ¢uvaju odredeni prostor ispred svog gola. Kada napadaci udu u taj prostor
istovremeno ih pokrivaju ili preuzimaju odbrambeni igraci. Zonska odbrana se pri-
menjuje protiv ekipe koja iskljuc¢ivo napada sa centrom realizatorom, ili protiv tima,
koji ima manje precizne Sutere sa spoljnih pozicija. Tokom ovakve odbrane vazna je
saradnja izmedu igraca i golmana, koja posebno dolazi do izrazaja tokom blokiranja



udaraca. Kretanje igraca odbrane odredeno je kretanjem lopte i protivnickih napada-
¢a. Svaki igra¢ zonske odbrane ima svoje mesto koje najvise odgovara njegovim spo-
sobnostima. U prednjoj liniji (4-7 m) su najcesce brzi i okretni igraci koji su mogu da
igraju agresivno i ako je moguce, brzo krenu u kontranapad. U zadnjoj liniji su igraci
koji igraju manje agresivno i njihov zadatak je poziciona igra u odbrani (slika 62).

Selektor Dejan Savic: ,Zona se primenjuje protiv jakih centara protivnika, kada je od-
brambena ekipa sigurna u svog golmana, radi sprecavanja velikog broja iskljucenja,
ubacaja na centarsku poziciju i boljeg ¢uvanja centra.

Zona se razbija uplivavanjem sa svih pozicija, time se dobija prostor za bolje ubacivanje
lopte centru na 2 m”.

Zonska odbrana moze da se primenjuje kao stalni i kao privremeni vid odbrane.

Kao privremeni vid odbrane realizuje se:

¢ prilikom igre sa igra¢em manje,

¢ zbog neutralisanja ekipnog i grupnog kontranapada i to najcesce kada je pro-
tivnicka ekipa stekla broj¢anu nadmoc ispred gola ekipe koja se brani,

¢ zbogzamene mesta sa svojim saigracem koji pokriva protivnickog centra i nije
u mogucnosti da ga sacuva.

Kao stalni vid odbrane primenjuje se:
+ kada se onemogucava igra kvalitetnog centra,
¢ kada nema izrazitih $utera,

¢ kada odbrambeni igraci ne mogu da se suprotstave protivniku i odupru indi-
vidualnim sredstvima borbe,

¢ protiv ekipa koje slabo igraju protiv takvih odbrana.

Slika 62. Zonska odbrana



Principi igre u zonskoj odbrani

Da bi zonska odbrana davala $to bolje rezultate trebalo bi da se usredsredi na :
¢ pokrivanje prostora,

¢ sprecavanje dodavanja lopte na 2 metra,

¢ Dblokiranje Suta (pokrivanje odredenog ugla),

¢ presecanje lopte,

¢ oduzimanje lopte.

Pokrivanje prostora je princip odbrane po kome je svaki igra¢ zaduzen za odre-
deni prostor. Igraci odbrane kontrolisu napadace koji se priblizavaju prostoru za koji
su zaduzeni i u njega ulaze. Odbrana pokusava da ih onemoguci da upute direktan
udarac na gol ili da dodaju preciznu loptu svome centru ili svojim saigra¢ima. Igraci
kontroli$u svoj prostor sve do momenta dok lopta ne prede u posed odbrane.

Sprecavanje dodavanja lopte na 2 metra je princip odbrane koji se sastoji u tome
da igraci u okviru prostora koji ¢uvaju postavljanjem svoga tela ili podizanjem ruke
pokusavaju da sprece prvenstveno dodavanje lopte centru, ali i drugim saigra¢ima.
U odnosu na nacin ¢uvanja sidrasa i sprecavanja dodavanja lopti njemu, zonska od-
brana se moze postaviti u plitku ili duboku formaciju. Igra zavisi od takti¢ko-tehnic-
ke obucenosti igraca i njihove kondicione pripreme. Primenom ovog vida odbrane
znacajna je igra beka koji ¢uva protivnickog centra. Kada je bek u moguc¢nosti da
cuva protivnickog centra, ostalim odbrambenim igra¢ima olaksano je sprecavanje
dodavanja lopte na 2 metra.

Blokiranje Suta (pokrivanje odredenog ugla) je taktika odbrane u kojoj su od-
brambeni igraci zaduzeni, u zavisnosti od takticke varijante koja se odigrava u odbra-
ni, kao i od tipa zonske odbrane (povucen jedan ili dva igraca itd.) da sa podignutom
rukom brane odredeni deo sopstvenog gola i tako pomazu svom golmanu. Kojom
¢e rukom igrac braniti odredeni deo gola, zavisi od toga da li se ispred njih nalazi
levoruki ili desnoruki napadac.

Presecanje lopte je nacin odbrane tokom kojeg odbrambeni igra¢ svojim postav-
ljanjem i zauzimanjem polozaja pokusava da presece loptu protivnickom igracu. On
to uspeva, samo ako je u trenutku dobacivanja lopte zauzeo polozaj izmedu igraca
koji dodaje loptu i igrac¢a koji je prima. Presecanje lopte mogu da izvedu eksplozivni
igraci, koji imaju sposobnost da predvide situaciju do koje ¢e do¢i i na nju vrlo brzo
reaguju.

Oduzimanje lopte je nacin odbrane prilikom kojeg igra¢ odbrane pokusava da
oduzme loptu napadacu, koriste¢i njegovu neopreznost. Najpogodniji momenti za
oduzimanje lopte su kada se napadac¢ sprema da baci loptu ili je tek primio. Oduzi-
manje lopte realizuju eksplozivni igraci kao $to je slucaj kod presecanja akcije.



Faze zonske odbrane

Zonska odbrana je izuzetno komplikovan i zahtevan nacin igre. Da bi se bolje shva-
tila i u praksi kasnije primenila, neophodno je da bude analizirana kroz faze, a to su:

¢ uocavanje pozicije,

¢ zauzimanje pozicije u odbrani,
¢ akcija u odbrani,

¢ priprema za kontranapad.

Uocavanje pozicije. U trenutku kada su igraci u fazi povlacenja u odbrambenu
poziciju i nalaze se blizu svoga gola, trebalo bi da se postave na odreden nacin sto je
od klju¢nog znacaja za uspeh odbrane. Osnovne pretpostavke za pravilan raspored
na terenu pri povratku u odbranu su:

+ mentalni stav - najvaznije je da kod igraca postoji pozitivan mentalni stav pre-
ma odbrani, $to znaci da se njihovo povlacenje po intenzitetu izjednaci sa kre-
tanjem u kontranapadu,

¢ “napustanje ,,svoga igraca“ — odbrambeni igrac pliva ka poziciji u odbrani na
kojoj bi trebalo da se nade, bez obzira kojom putanjom se krece i koju poziciju
zauzima napadac.

¢ kretanje brzim tempom od protivnickog znaci zauzimanje $to bolje odbram-
bene pozicije,

¢ poznavanje svih uloga i zadataka, u zavisnosti od mesta koje zauzima i situacije
u kojoj se cela odbrana nalazi.

¢ brz pogled preko ramena ili okret na leda koji igraci izvode zbog uocavanja,
kako svoje i pozicije svojih saigraca, tako i pozicija protivnickih napadaca.
U momentu kada je igra¢ ispostovao sve navedene uslove, krece ka mestu u od-
brani koje mu je u tom momentu namenjeno.

Zauzimanje pozicije. U ovoj fazi svaki igrac¢ je zaduzen za pokrivanje odredenog
prostora unutar koga deluje. U ovoj fazi igra¢i mogu imati manje ili viSe vremena za
zauzimanje pozicija u zavisnosti od brzine kretanja u prethodnoj fazi odbrane. Mno-
go povoljnija situacija za odigravanje kvalitetne odbrane je situacija kada su igraci za-
uzeli vazne odbrambene tacke ispred svoga gola pre dolaska protivnickih napadaca.
Povoljno je i kada igraci pristizu u fazu odbrane istovremeno sa protivnickim igra-
¢ima, §to im skracuje vreme koje im je potrebno da bi zauzeli najbolje odbrambene
pozicije. Najnepovoljnija situacija je kada igraci odbrane kasne i tada najcesce dolazi
do gresaka koje se zavrsavaju nepovoljno po odbranu.

Akcija u odbrani. Akcija u odbrani zavisi od taktickih zamisli koje treba da se
sprovedu. Akcije u zonskoj odbrani mogu biti manje ili vi§e agresivne, pa su i zone
u kojima se akcije odvijaju razlicite (plitka, duboka, sa dignutom rukom, sa jednim,
dva, tri, pet povucenih igrac¢a kao i M - zona).



Priprema za kontranapad. Priprema zapocinje pred sam kraj protivni¢kog na-
pada i usko je povezana sa fazom akcije u odbrani. Priblizavanjem isteka napada
protivnicke ekipe, odbrambeni igra¢i pokusavaju da zauzmu povoljne polozaje za
izvodenje kontranapada, odnosno da oslobode sebi put prema protivnickom golu.

Vrste zonskih odbrana

Zonske odbrane su sistemi odbrana u kojima, odbrambeni igraci deluju u odre-
denom prostoru ispred svog gola, usmeravajuci paznju na napadace koji se nalaze
u tom prostoru. Igra u zonskoj odbrani, takode, zavisi i od postavke protivnika u
napadu.

Zonske odbrambene sisteme mozemo podeliti prema razli¢itim kriterijumima.
Jedan od kriterijuma je dinamika, odnosno brzina kretanja za vreme odigravanja
utakmice. Zone mozemo podeliti :

1. Prema nacinu i brzini kretanja na:

» dinamicke
» staticke
» kombinovane
2. Prema udaljenosti igraca od sopstvenog gola na:
» plitke zone
» duboke zone
3. Prema strukturi igra¢a u zoni na:
»  M-zonu
» zonu prema igra¢ima napada (zona 2-3-4; zona 2-3; zona 3-4; zona 1-2;
zona 1, zona 2, itd.)

Dinamicka zonska odbrana je sistem odbrane u kome je igra¢ veoma pokretan
i malo vremena provodi stojeci u mestu sa podignutom rukom. Princip ovakve igre
sastoji se u tome da se samo u prvom momentu, kada napadac¢ prima loptu brani
odredeni deo gola. Posle toga se ruka spusta i igra¢ pokusava sto pre da dopliva do
napadaca i tako ga onemoguci da Sutne na gol ili doda loptu nekom od svojih saigra-
¢a. Kada se akcija izvede, igrac¢ se vraca u prvobitnu poziciju koja se nalazi blizu pro-
tivnickog centra. Varijanti izvodenja dinamickih odbrana ima mnogo i one zavise
od taktickih zamisli trenera. Dinamicka zonska odbrana je izuzetno zahtevan nacin
odbrane i podrazumeva izuzetnu fizicku pripremljenost i angazovanje igraca. Ova-
kav nacin odbrane primenjuju ekipe koje u svom sastavu imaju dosta brzih igraca.

Staticka zonska odbrana je vrsta odbrane u kojoj se igraci odrzavaju u vodi u vi-

sokom polozaju sa jednom podignutom rukom i brane odredeni ugao gola. Ovakav
nacin igranja primenjuju ekipe koje u svom sastavu imaju veci broj iskusnih igraca,



rastom dosta visokih, ili dobro uvezbanih da blokiraju gol. Ova odbrana se razlikuje
od ostalih po tome $to igraci stoje vrlo blizu protivnickog centra i malo se krecu.

Kombinovana zonska odbrana podrazumeva da se igraci po potrebi krecu ili
stoje u mestu u zavisnosti od takticke zamisli trenera.

Plitka zonska odbrana (blize protivnickom centru) je odbrana koja se sprovodi
na 5-7 metara udaljenosti od sopstvenog gola tj. veoma blizu protivnickom centru.
Plitku zonu formira pet igraca postavljenih blize golu. Ekipa mora da bude dobro
utrenirana da bi uspes$no odigrala ovakav tip zonske odbrane. Plitka zonska odbrana
se srovodi tako $to igraci zauzmu visok vaterpolo stav sa podignutom jednom rukom
kojom brane odredeni ugao gola za koji su zaduzeni. Drugim re¢ima, moraju da
budu spremni da skoro besprekorno pokrivaju prostor u kome deluju ne dozvoljava-
judi protivnickim igra¢ima da dodaju loptu svome centru. Ovakva odbrana se planira
u slucaju kada je centar protivnicke ekipe izuzetno opasan i kada bekovi ekipe koja se
brani nisu u moguénosti da ga zaustave. Moze da se igra sporije ili brze. Primer plitke
zone sa pet povucenih igraca dat je na slici 63. Igraci treba da budu sinhronizovani u
kretanju kako bi ovaj sistem odbrane doveo do Zeljenog rezultata.

Slika 63. Zona sa povucenih pet igraca (plitka zona)

Duboka zonska odbrana (dalje od protivnickog centra) se razlikuje od prethod-
ne po tome §to se igraci nalaze na 7-10 metara udaljenosti od sopstvenog gola. Ovo
je zona koja se primenjuje kada centar protivnicke ekipe nije toliko opasan. Bekovi
koji ¢uvaju napadaca su u mogucnosti da relativno dobro kontroli$u igru i samim
tim da ga onemoguce da lako dode u poziciju da primi loptu ili uputi direktan $ut na
gol. Ova zonska odbrana moze se izvoditi sa jednim, dva, tri i pet povucenih igraca.
Visoki vaterpolo stav je i u ovom tipu zonske odbrane osnovni polozaj za odbranu.
Igraci mogu da realizuju ovakav tip zonske odbrane brze ili sporije, u zavisnosti od
taktike koja se sprovodi. Kada se igra brze napada¢ima se ostavlja manje vremena
za razmisljanje i osmisljavanje akcije, namestanje i izvodenje direktnog $uta na gol.



»M- zona“ (slika 64) je slozena i teska taktika za sprovodenje, narocito ako su
ekipe neiskusne, ili ako igraci ne igraju dugo zajedno. Karakteristika ovog sistema
odbrane je i efikasnost, vrlo ¢esto neodbranjivo izvodenje kontranapada u slucaju
da protivnik brzopleto Sutira na gol bez rezultata, pogresno doda loptu, ili pri $utu
promasi gol. Odbrambeni igraci sticu prednost u polasku u kontranapad, polozajem
i postavljanjem svoga tela u odnosu na napadace. Ovakav sistem odbrane je vrlo ri-
skantan kada protivnicka ekipa dugo drzi loptu u svome posedu i kada je uvezbana
da igra protiv ovakvog sistema odbrane. Ovakav nacin odbrane je veoma tesko spro-
voditi tokom cele utakmice, ali kao povremeni vid odbrane, moze dati izuzetne rezul-
tate, a u kombinaciji sa drugim sistemima odbrane predstavlja neprijatno iznenade-
nje za protivnika. Svaki igra¢ ima ta¢no odredene zadatke koje treba da izvrsi kako bi
ovaj sistem odbrane funkcionisao. Jedinstven je po tome $to su svi odbrambeni igraci
veoma aktivni, pa se ¢esto desava da jedan igrac ¢uva i dva protivnicka igraca. Jedan
igra¢ odbrane je povucen na prvu liniju, markira protivnickog centra i prakti¢no ga
onemogucava da primi loptu. Ostali igraci se nalaze izmedu napadaca, na liniji do-
davanja lopte, i svojim brzim kretnjama sprecavaju napad. Na taj nacin primoravaju
protivnika da napravi gresku, $to ¢e iskoristiti da mu oduzmu loptu i brzo krenu
u kontranapad. Dosta vremena je potrebno da bi se ovaj sistem odbrane uvezbao i
funkcionisao onako kako bi trebalo. Mnoge ekipe izbegavaju ovaj sistem odbrane
zbog toga $to se napadacima ostavlja mnogo prostora za manevar i delovanje.

Slika 64.,M-zona". Povuceni igra¢ brani poziciju 3.

Selektor Dejan Savi¢: ,M zona je ,napadacka odbrana” sa pogledom u kontranapad,
uz pritisak na napadaca da izgubi loptu”.




Kombinovana odbrana

Podrazumeva kombinaciju elemenata presing odbrane i zonske odbrane. Prisut-
no je misljenje i igraca i trenera da je tesko pobediti protiv ovakvog sistema odbrane,
ukoliko je on dobro postavljen i uvezban. Sistem kombinovane odbane se najcesce
primenjuje u zoni $uta na 6-9 metara od sopstvenog gola i podrazumeva da se u
individualnoj odbrani pokrivaju bolji pucadi ili distributeri lopte, dok se zonskom
odbranom pokrivaju slabiji pucaci. Najzastupljeniji je nacin zonski odbrane na dva
ili tri igraca, a nesto je redi zonski nacin odbrane na jednog ili ¢etiri igraca. Kao i u
drugim sistemima odbrane, i u kombinovanom sistemu zonske odbrane igraci po-
krivaju odredeni prostor sve dok napada¢ ne pride previse blizu gola i postane ne-
posredna opasnost. Odbrambeni igrac se tada po pravilu odlucuje na izlazak prema
napadacu i ometanje Suta.

Kombinovana odbrana sa velikim uspehom se moze koristiti u dve varijante - u
prvoj varijanti ekipa se brzo transformise iz zonske odbrane u presing ili obratno,
a u drugoj istovremeno se primenjuju oba sistema odbrane (trojica igraca u prvoj
liniji igraju zonsku odbranu, a trojica u drugoj liniji igraju presing odbranu). U svim
slu¢ajevima kada se igra kombinovana odbrana, neophodno je usaglaseno delovanje
svih igraca. Svi navedeni sistemi odbrane se primenjuju prema potrebi i u zavisnosti
od fizicke spreme ekipa, a mogu i da se kombinuju u toku jedne utakmice.

Igra¢ manje

Kad je neki igra¢ odbrane isklju¢en na 20 sekundi, primjenjuje se zonska odbra-
na sa pet igraca. Pritom je znacajno da odbrambeni igrac¢i zauzmu dobar raspored u
poljuibrzim prebacivanjem prema kretanju lopte i startom na igraca, oduzmu loptu.

U varijanti napada 4:2, zonska odbrana se formira u formaciji 3:2, sa tri igraca u
prvoj liniji (na 2 m) i dva igraca u drugoj liniji (na 4 m). Tri igraca prve linije odbra-
ne postavljaju se izmedu cetiri napadaca, i plivaju prema kretanju lopte, ometajuci
i sprecavaju¢i akcije napadaca, startom na igraca s loptom i blokiranjem udaraca sa
krilnih i spoljnih pozicija. Sut iz krilne pozicije blokiraju bekovi podizanjem ruke
dok golman brani preostali deo gola. Dvojica igraca druge linije odbrane pokrivaju
prostor u kojem deluju spoljni napadaci. Oni se neprestano kre¢u izmedu spoljnih
napadaca i napadaca prve linije u pravcu stativa, sprecavajuci ih da prime loptu i
$utiraju (slika 65).

Varijanta 4:1, se primjenjuje kada se sprecava napad preko prve linije (slika 66). U
prvoj liniji deluju 4 beka koji se postavljaju ispred napadaca, a peti igra¢ se postavlja
izmedu dvojice napadaca druge linije napada. Napad rasporedom 3:3 sprecava se
tako Sto se ,,pokrivaju® tri napadaca iz prve linije, dok se preostala dvojica bekova
postavljaju izmedu trojice napadaca druge linije.



Slika 65. Odbrana 3:2 Slika 66. Odbrana 4:1

Pored navedenih varijanti postoji i tzv. ,pokretna odbrana® koju izvode samo
dobro pripremljenje ekipe (slika 67). Ova odbrana se sastoji od brzog preuzimanja
igraca u napadu i pracenja kretanja lopte. Ovakvo brzo preuzimanje, zbunjuje i ome-
ta napadace, neutralizuje napad i tako se dobija na vremenu.

Slika 67. Pokretna odbrana

Selektor Dejan Savi¢: ,Igra¢c manje iziskuje, izuzetnu mobilnost i pokretljivost odbra-
ne, ostavljajuci protivniku $sto manje prostora za mahanje, Sut i povoljnu realizaciju. U
napadu sa igracem vise neophodan je dobar protok lopte i menjanje sistema napada
(iskakanje iz prve u drugu liniju). Grci igraju pun napad i vise od toga (22 sekundi),da bi
dosli u pravu poziciju za Sut”.

Faza tranzicije iz obrane u napad

Cilj prelaska iz odbrane u napad je $to brzi dolazak iz podruc¢ja odbrambenog
delovanja u podrucje napadackog delovanja posle osvojene lopte. Uslovi za uspesan
prelaz iz odbrane u napad jeste organizovana i regularna odbrana. Ukoliko je po-
trebno ostvarivati kontinuiranu prostornu prednost i broj¢anu nadmog¢, tranzicija
iz odbrane u napad mora biti izvedena veoma brzo. Ako se ne realizuje protivnapad
ekipa organizuje pozicioni napad.

Prelazak iz odbrane u napad se odnosi na startno otvaranje i prvo dodavanje
nakon preuzimanja lopte. Prvom dodavanju prethodi osvojena lopta u odbrani ili
prekrsaj protivnika u napadu. Otvaranje za prijem prvog dodavanja se najcesce vrsi
oko linije centra igralista, a rede na napadackoj polovini. Lopta se vrlo ¢esto upucuje
prema desnoj strani igralista, a nesto rede prema levoj strani i sredini igralista.



TAKTIKA NAPADA

Ekipa koja napada moze do¢i u posed lopte ili plivanjem za loptu na pocetku sva-
ke cetvrtine igre ili posle primljenog gola, kad je protivnickoj ekipi isteklo vreme za
napad ili greSkom protivnika ili odlukom sudije. Trajanje napada ograniceno je na 30
sekundi. Taktika u napadu moze da bude individualna, grupna i ekipna.

Individualna taktika

Pod individualnom taktikom se podrazumeva duel jednog napadaca i jednog od-
brambenog igraca bez pomoc¢i saigraca sa bilo koje strane. Igra¢ koristi licna znanja i
vestine da realizuje opste ekipne ciljeve. Dobra individualna pripremljenost igraca za
sportsku borbu ima veliki uticaj na uspeh ekipe. Sposobnost nadigravanja protivnika
dozvoljava napadacu da ima ¢ist $ut na gol, koji uglavnom rezultira pogotkom. Indi-
vidualna taktika igrac¢a u napadu moze da bude sa loptom i bez nje.

Kretanje igraca u napadu bez lopte

Postavljanje na mesto

Pravilno i pravovremeno postavljanje na mesto u napadu mnogo olaksava duele
sa odbrambenim igracima. Napada¢ pokusava da se oslobodi od svog “¢uvara”, a da
ne napravi prekrsaj, da primi loptu i uputi je na gol ili da je doda bolje postavljenom
saigracu. Igrac koji je uspeo da se postavi u povoljan polozaj pre prijema lopte ima
dobru sposobnost manevrisanja. Napadac se bori za priliku i poziciju brzim otpliva-
vanjem od svog ¢uvara.

Manevrisanje

Da bi igra¢ mogao uspe$no da realizuje odredene takticke zadatke, mora cesto
da manevrise. Sva njegova premestanja i otplivavanja se izvode uglavnom bez lopte.
Svaki igra¢ pokusava da manevrise efikasno u odnosu na suparnika. Cesta otplivava-
nja i promene pozicije napadaca iscrpljuju protivnika i odbrana slabi.

Individualno manevrisanje moze da bude efikasno iskori$¢eno za narusavanje
opste odbrane protivnika. Izvlaceéi se na stranu iz kriti¢ne zone napada, napadac
pokusava da privuce deo odbrane na sebe, oslobadajuci tako prostor za svoje saigrace
koji mogu efikasno da zavrse napad.

Lazna kretanja (finte)

Lazna kretanja ili finte imaju za cilj da zbune protivnika, sakriju osnovne namere
napadaca i izbace Cuvara iz igre. Igra¢ se prvo izvodi manevar kojim zavarava pro-
tivnika sa ciljem da se oslobodi odbrambenog igraca, i stvori povoljniju poziciju za
dodavanje ili Sut.



Blokade (i podvrste podvrste tipa ukritanja) podrazumevaju da igrac¢ svojim kre-
tanjem “veze” jednog ili dva protivnicka igraca i onemoguci im da ¢uvaju napadaca, a
omoguci svom saigracu priliku za $ut. Pocetak blokada mora da bude iznenadan, brz
i neprimetan, uz sporazumevanje dogovorenim znakovima sa saigracem (slika 68).

Slika 68. Blokada

Kretnja igraca sa loptom

U fazi napada kada igraci imaju loptu potrebno je posti¢i povoljnu poziciju za $ut
na gol. U ovoj fazi igre je primetno da se ne mogu ostvariti takticki zadaci bez pret-
hodne tehnicke pripreme.

U kretanje sa loptom u napadu spada uzimanje i hvatanje lopte, vodenje i blo-
kiranje lopte, plivanje sa loptom u ruci, izdizanje i prenos lopte, dodavanje lopte
(poprec¢no, dijagonalno, parabola), $ut na gol (iz mesta, iz kretanja, sa leda, $rauba,
boc¢no, guranje lopte isl.) i mnogobrojna lazna kretanja sa loptom u ruci.

Sva ova kretanja se koriste u zavisnosti od namere i situacije u igri.

Grupna taktika

Grupna taktika se odnosi na istovremeno individualno delovanje svih igraca u
fazi napada. Grupno i kolektivno delovanje omogucavaju realizaciju razlicitih tak-
tickih zadataka, koji su usmereni ka postizanju gola. Razni oblici protivnapada pred-
stavljaju primer grupne taktike napada.

Kontranapad (protivnapad)

Protivnapad je prva faza organizovanog napada u kojem moze ucestvovati razli¢it
broj igraca jedne ekipe, i moze biti individualni, grupni ili kolektivni.



Kontranapad pocinje iz dobre odbrane (efektna odbrana ili kontrafaul), proigra-
vanjem slobodnog igraca u napadu najcesc¢e dugom loptom od strane golmana. Pre-
sudno za realizaciju je brzo plivanje, otkrivanje i ostvarivanje slobodnog prostora
za Sut.

Kako lopta napreduje, igraci brzo plivaju i raspodeljuju se, dok se protivnicka
ekipa jo$ nije vratila iz napada. Svaka izgubljena lopta predstavlja veliku pretnju za
protivnapad.

Prelazak iz odbrane u napad moze da poc¢ne iz raznih pozicija u igri, a ipak su
najefikasniji protivnapadi u kojima tokom zavr$nice ucestvuje mali broj igraca. Veci
broj igraca dodatno usloznjava uslove u napadu.

Uspeh sa viskom igraca u napadu u velikoj meri zavisi od saznanja da se napada
kolektivno i usaglaseno, a da se prilikom napada lopta dodaje samo slobodnom igra-
¢u. U toj situaciji opasnost predstavljaju nepromisljeni individualci, koji pre vreme-
na i u nepovoljnim situacijama $utiraju na gol.

Prilikom napada sa igracem viSe treba $to brze iskoristiti prednost, bez nepo-
trebnih dodavanja. Dodavanja usporavaju napad i daju mogucnost da se protivnicki
igraci organizuju u odbrani.

Napad sa igracem vide moze da ima razlicite varijante: 2:1, 3:2, 4:3, 5:4, 6:5. To-
kom ovakvih protivnapada, trebalo bi da se brzo realizuje prednost.

Selektor Dejan Savic: ,Kontranapad je obi¢no 1:0, 2:1, 3:2 i 6:5. Tranzicija lopte ide sa
jedne ili druge strane. Preuzeli smo to iz koSarke. Golman pasom proigrava napadace.
Statisti¢ki najveci broj je 6:5 kontri, kada bek beZi centru. Sposobnost brze realizacije
kroz igraca vise je od 2-5 sekundi”.

Individualan protivnapad

Individualan protivnapad je pojedinacna akcija igraca koji u odbrani oduzima
loptu i energi¢no i brzo pliva ka golu protivnika gde uspesno realizuje napad i postize
gol (slika 69).

Grupni protivnapad

U zavisnosti od odnosa napadaca i odbrambenih igraca protivnapad moze da
bude 2:1, 3:2, 4:3, 5:4 i bez pravog rasporeda nema realizacije pogotka (slika 70).

Protivnapad 2:1

Karakteristi¢an primer ovakvog protivnapada je kada u napadu ucestvuju dva na-
padaca i jedan odbrambeni igra¢ (sl. 70/1). Oba napadaca plivaju paralelno prema
stativama gola, a kada dodu na 2 m, igra¢ koji ima povoljniju situaciju i koji nije
¢uvan, realizuje napad i upucuje snazan Sut na gol.



Protivnapad 3:2

U ovom napadu, trojca igraca idu ka golu, a dvojica su u odbrani (sl. 70/2) Dvoji-
ca napadaca se postavljaju u prvu liniju malo $ire od stativa, a tre¢i na sredinu druge
linije. Oni se dodaju i igra¢ koji stvori povoljnu poziciju Sutira na gol.

Protivnapad 4:3

Ovaj protivnapad se odnosi na situaciju kada su trojica napadaca na prvoj liniji, a
jedan na drugoj liniji. Odbrana pokriva igrace na prvoj liniji, a lopta je kod igraca u
drugoj liniji. Taj napadac izvodi finte i mahanja da bi privukao nekog odbrambenog
igraca i tako oslobada prostor nekom od saigraca iz prve linije koji dobija loptu i re-
alizuje napad. Ukoliko napadac iz druge linije ne biva napadnut, sam realizuje napad
(sl. 70/3).

Protivnapad 5:4

Ovaj protivnapad se izvodi sa 5 igraca, i to tri na prvoj liniji i dva na drugoj (sl.
70/4). Odbrana je postavljena u formaciji 3:1. Realizacija ovog napada ide preko de-
snog napadaca iz druge linije, koji sa loptom ide ka golu i navlaci odbrambene igrace.
On $utira na gol, ukoliko ga niko ne napadne. Ukoliko ga neko napadne on dodaje
loptu svom saigracu na drugoj liniji, koji $utira ili proigrava napadaca iz prve linije.
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Slika 69-70. Pocetak i varijante protivnapada

Ekipni protivnapad

Ekipni protivnapad u vaterpolu je onaj u kome je odnos igraca 6:5, a jedna od
varijanti je prikazana na slici 71. Ovaj protivnapad po pravilu zapocinje od golmana,
a sledi posle uspesne odbrane gola. Igraci iz odbrane brzo plivaju u napad i raspore-
duju se 3:3, a igraci iz napada se rasporeduju u odbranu u formaciji 3:2. U pomenutoj
varijanti realizaciju izvodi neko od spoljnih napadaca sa druge linije. Ekipni protiv-
napad je efikasan, ali se najrede koristi.



Slika 71. Ekipni protivnapad

Selektor Dejan Savi¢: , Trenutna odbrana koci kontranapad u tranziciji, pri usporava-
nju kontranapada odbrambeni igraci se postavljaju izmedu igrac¢a u kontri, da bi se
njihovi saigraci vratili. Postoji varijanta pustanja igraca koji su u nezgodnoj poziciji, ili
presing na igraca sa loptom da bi se dobilo na vremenu”.

Pozicioni napad

Druga vrsta napada je napad sa istim brojem igraca - pozicioni napad.

Kada igrac¢i nemaju prilike za kontranapad i kad su sa istim brojem igraca, zauzi-
ma se odredena pozicija u napadu i igra pozicioni napad. Najcesce se tokom navede-
nog napada igraci nalaze u zoni $uta poredani u tri linije.

U prvoj, najblizoj protivnickom golu, nalaze se tri igraca, dva krila i centar. Ova
linija je udaljena 2 metra od gola. U drugoj liniji nalaze se dva spoljna napadaca, i na
kraju, u tre¢oj liniji nalazi se centralni spoljni napada¢. Dubina i Sirina napada zavisi
od vrste odbrane protivnika.

Ovakav napad je najbolji protiv zonske odbrane. Tokom ravnoteze na terenu do
izrazaja dolaze dobri tehnicari. Oni se narocito isticu praveci individualnim akcijama
povoljnu poziciju, razbijajuci zonsku odbranu protivnika, stvarajuci sanse za gol ili
dodajuci loptu igracu koji moze da realizuje napad.

U fazi pozicionog napada obic¢no se primenjuju brza i kratka, pojedinac¢na ili gru-
pna uplivavanja. Time se stvara $ansa za dodavanje slobodnom igracu koji moze us-
pesno da $utira na gol. U napadu mogu da ucestvuju jedan ili dva centra, a nekada i
nijedan.

Selektor Dejan Savi¢: ,Pri pozicionom napadu igraci su rasporedeni u lepezu od pozi-
cije 1 ka 5 sa centrom na sredini. MoZe da seigra i 6:0 (igra bez centra, ili se on odmara)”.




Napad sa jednim centrom

U savremenom vaterpolu obi¢no se igra sa jednim isturenim, visokim i fizicki
snaznim centrom, koji ima dobro izgradenu tehniku $uta (vijak ili srauba). “Sidrasi”
se po zadatku postavljaju na liniju od 2 metra sa ciljem da ugroze gol. Oni mogu da
isprovociraju isklju¢enje odbrambenog igraca ili da privuku odbranu ka sebi i proi-
graju drugog slobodnog saigraca koji realizuje povratnu loptu u gol. Ekipe u savre-
menom vaterpolu sve rede koriste varijantu sa »sidragem realizatoromx« jer je ta vrsta
napada stati¢na. Varijanta sa »sidraSem« dodavacem predstavlja dinamican oblik
napada. Dobra zonska odbrana ili udvajanje sidrasa moze da onemoguci njegovu

uspesnu igru.

Napad sa dva centra

Napad sa dva centralna napadaca je efikasan protiv ekipe koja dobro igra zonsku
obranu. Odbrana se prisiljava na striktno pokrivanje ,,sidrasa“ §to omogucava osta-
lim napadacima da se priblize golu i otkrivanjem i medusobnim dodavanjem lopte,
stvore povoljnu poziciju za udarac na gol.

U fazi napada cesto se primenjuje igra sa dva isturena napadaca na liniji od 2 me-
tra, posebno ako u ekipi postoje dobri i korpulentni tehnicari, koji mogu medusobno
da saraduju u blizini gola. Sva njihova kretanja moraju da budu usaglasena i brza, da
ne bi bili izblokirani od strane odbrambenih igraca. Manevrisanje ili finta moze da
prethodi $utiranju u ogranicenom prostoru. Ako nema moguc¢nosti da se uspesno
$utira na gol, moze se isprovocirati i iskljucenje.

Napad bez centra

U uslovima napada bez centra, igraci uplivavaju u slobodan prostor i isplivavaju
preko krila. Uplivava se individualno, u paru (u trouglu), sa tzv. blokadom od saigra-
¢a. Frontalna raspodela u prvoj liniji sa tri igraca se ne preporucuje jer se smanjuje
dinamic¢nost napada i oslabljuje poziciju za eventualno brzo vracanje u odbranu. Po-
voljna pozicija za $ut se stvara uz dobro kretanje i rotaciju mesta igraca. Ova vrsta
napada se danas retko igra zbog ekipa koje su usavrsile zonsku odranu i imaju do-
brog golmana.




Karakteristi¢ne varijante napada bez centra su prikazane na slici 721 73.

Na slici 72. lopta se nalazi kod napadaca 5, koji je dodaje prema svom saigracu 6,
koji prvo doplivava do povoljne pozicije i prihvata loptu, i potom brzo dodaje saigra-
¢u 7, koji svojim kretnjem pravi povoljnu poziciju, prima loptu i $utira i postize gol.

Na slici 81, napadac sa brojem 7 ima loptu i brzim plivanjem se krece ka saigracu
8, koji se premesta desno, na mesto saigraca broj 6, koji se pomera na liniju od 4 m.
Imajudi u vidu da odbrambeni igra¢ broj 2 ne moze da sledi napadaca broj 6, jer mu je
put preprecen od napadaca 8, napadac broj 7 brzo dodaje loptu napadacu 6 koji ima
povoljnu poziciju da Sutira i uspe$no realizuje napad. Zamena mesta u trouglu uz do-
bre blokade mogu da budu dobra prilika za postizanje povoljnog rezultata (slika 74).

Slika 74. Napad preko krila

Igrac vise

Dobra organizacija napada sa igra¢em vise je od izuzetne vaznosti za svaku ekipu.
Nacin i preciznost napada sa igracem vise zavisi od mnogo faktora, stepena uigra-
nosti igraca u timu, tehnicke i takticke obucenosti igraca i nivoa fizicke pripremlje-
nosti. Pri rasporedivanju igraca na pojedine pozicije na terenu obraca se paznja na
psihomotorne sposobnosti igraca. Na pozicije spoljnih napadaca postavljaju se igraci
koji imaju snazne i precizne udarce i dobar pregled igre. U prvu liniju dolaze igraci
s odlicnim tehnickim znanjem. Posle postavljanja igraca na mesta u napadu, sledi
pripremna faza. Lopta se dodaje od krila, preko spoljnih napadaca, do drugog krila
i na taj nacin se primorava odbrana na neprestano kretanje prema lopti. Preciznim
i brzim dodavanjem, uz fintiranje udaraca, pronalaze se slabosti u zonskoj obrani
i stvara se povoljna $ansa za Sut na gol. Udarac se izvodi posle unapred osmisljene
kombinacije, iz najpovoljnije situacije za postizanje gola.

Sposobnost ekipe da iskoristi prednost igraca vise i poentira golom, daje veliku
prednost u vaterpolu. Statistika pokazuje da izmedu dve ekipe podjednakog kvalite-
ta, pobeduje ona koja je uspesnija u realizaciji napada sa igracem vise.



Vazan je raspored igraca oko protivnickog gola u zoni napada, koji je u skladu
sa individualnim kvalitetima igraca na odredenoj poziciji. U praksi je utvrdeno da
je najuspesniji nacin postavljanja igrac¢a da 4 napadaca budu na prvoj liniji, a dva na
drugoj (slika 75).

Slika 75. Igrac vise 4:2

Rede se primenjuje formacija 3-3. Ponekad se prelazi iz jedne u drugu varijantu, a
cilj je da se iznenadi i zbuni protivnik za 20 sekundi, koliko traje iskljucenje.

Igraci u prvoj liniji bi trebalo da budu rasporedeni u polukrug i postavljeni od
gola 2-2,5 m, jer svako udaljavanje od gola otezava realizaciju. Najbolje je da se igraci
u prvoj liniji postave naspram stativa gola, a dvojica ulevo ili udesno od stative. Na-
padaci treba da budu dovoljno udaljeni jedan od drugog da bi onemogu¢ili da jedan
odbrambeni igra¢ ¢uva dvojicu napadaca. Dva napadaca u drugoj liniji se postavljaju
naspram stativa, udaljeni 4-5 m od gola. Prilikom izbora igraca za odredena mesta,
prvo se biraju igraci za krilne pozicije. PoZeljno je da se za desno krilo postavi levoruk
igra¢ jer moze uspes$no da zavrsi napad. Igra¢ na prednjoj liniji, levo krilo, treba do-
bro da vlada tehnikom $utiranja, jer je to pozicija iz koje se ¢esto ima priliku za dobar
$ut. Jedan od centralnih napadaca, treba da bude dobar organizator, a iskusan i dobar
tehnicar. U drugoj liniji napada, treba da budu postavljeni prvenstveno dobri plivaci
koji mogu korigovati gresku. Oni treba da budu dobri Suteri sa srednje daljine, i da se
posle izgubljene lopte brzo vrate u odbranu.

Uloga srednjih napadaca na prvoj liniji u taktickim kombinacijama je ogranicena,
jer lako mogu da budu ¢uvani od strane odbrane. Lopta se njima daje samo kad su se
oslobodili od ¢uvara ili kad mogu sigurno Sutirati na gol.

Tipi¢ne varijante igre sa igracem viSe u napadu prikazane su na slikama 76, 77,
78,791 80.

Slika 76. Igrac viSe 4:2 - varijanta 1



Na slici 76. prikazana je situacija kada loptu poseduje desno krilo i $utira na gol
(broj 7), a odbrambeni igra¢ (10) pokusava da mu prepreci put i spreci ga da $utira
na gol. Istovremeno, napadac (6) se vraca na liniju od 2 m, slobodno prima loptu i
$utira na gol. Po dodavanju napadac (7) izlazi iz kaznenog prostora, buduci da je bez
lopte. U ovoj poziciji je moguca i druga takticka varijanta, da se napadac (7) povlaci
na liniju od 2 m, ¢ime prisiljava odbrambene igrace (11 i 12) da se pomere ka njemu,
a onda se spoljni napadaci (2 i 3) priblizavaju i realizuju napad.
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Slika 77. Igrac vise 4:2 - varijanta 2

Na slici 77. lopta je u posedu napadaca (3), koji saraduje sa napadacem (2) i pri-
vlac¢e odbrambene igrace 11 i 12 na sebe i oslobadaju prostor napadacu 5, koji prima
loptu i realizuje napad.

Slika 78. Igrac vise 4:2 - varijanta 3

Na slici 78, lopta se nalazi kod napadaca (7), koji je blokiran od odbrambenog igraca
i primecuje da je napadac (4) u povoljnoj poziciji, dodaje mu loptu i brzo se povla¢i na
liniju od 2 m, a napadac (4) lako moze da realizuje napad, ako ga odbrambeni igrac koji
¢uva napadaca (5) ne blokira, onda lopta ide napadacu 5 koji realizuje napad.

Slika 79. Igrac viSe 4:2 - varijanta 4



Na slici 79. lopta se nalazi kod napadaca (4) koji vodi loptu ka golu i omogucava
drugim igra¢ima da dobiju prostor za zonu $uta, posebno napadacima (2 i 3) koji tre-
ba da budu u vidnom polju igraca sa loptom. Posto je ugao za Sutiranje nepovoljan,
lopta se dodaje napadacu broj 7 koji ima otvoren put ka golu i mogu¢nost realizacije.

Slika 80. Igrac vise 4:2-varijanta 5

Na slici 80. lopta se nalazi kod napadaca (4), koji je blokiran od odbrambenog
igraca (10). Napadace (2 i 3) ¢uva samo jedan odbrambeni igra¢ (11), tako da napa-
da¢ (2) prima loptu i proigrava napadaca (7) koji realizuje napad.

U svim ovim varijantama je nedozvoljeno brzopleto upucivanje lopte na gol i
upucivanje lopte na gol sa pozicija koje nisu povoljne za uspe$nu realizaciju napa-
da. Napad mora uvek da zavrsi igrac¢ koji je u najpovoljnijoj poziciji. To je moguce
samo sa pazljivo razradenom akcijom i pravovremenim i taénim dodavanjem lopte
u polukrug, preko napadaca na drugoj liniji i krilnih napadaca, dok se ne naprave
uslovi za uspe$nu realizaciju napada, u okviru limitiranog vremena za napad, ili dok
se ne isklju¢i odbrambeni igra¢ zbog tezeg prekrsaja.Tad se napad produzava za jo$
20 sekundi.



\"
TRENING VATERPOLISTA

Trening i obucavanje igraca u vaterpolu zahteva kontinuirani i sistematski rad
tokom citave godine. Posebna paznja tokom treninga se usmerava na uvezbavanje
tehnickih (specifi¢éne lokomotorne kretnje) i psihomotornih sposobnosti, koje dolaze
do izrazaja u tehnicko-taktickom delu igre u vodi. Moderni vaterpolo zahteva sve-
stranu sportsku licnost koja se razvija u pionirskim i omladinskim vaterpolo skolama
u kojima se vaterpolisti sistematskim, stru¢nim i planskim radom ukljucuju u proces
sportskog treninga i sticu osnovna znanja iz teorije, tehnike i taktike vaterpola. Zbog
specifi¢nosti zahteva vaterpolo igre, antropometrijskih i fizioloskih karakteristika de-
¢ijeg organizma, bazi¢na tehnika uci se primenom prostih vezbi. Elementi tehnike se
prvo opisuju i demonstriraju u celini, a kasnije se uvezbavaju, uz korekciju gresaka
od strane trenera. Ukazivajuci na greske, trener cesto koristi analiticku metodu. Po-
sebno je znacajno da pocetnici pravilno nauce osnovne kretanje u igri — vaterpolo
kraul i elemente tehnike s loptom: vodenje lopte, podizanje lopte iz vode na ruku,
hvatanje i dodavanje lopte na ruku i osnovne udarce na gol. U pocetku bazi¢ne ele-
mente treba uvezbavati posebno, pa u sklopu igre (u pocetku bez napadaca, a kasnije
uz poluaktivnog protivnika). Trenazni proces podrazumeva uvezbavanje elementa
kroz razlicite igre i primenjuje se metoda situacionog vezbanja (igrom na jedan ili
dva gola). U razradi godi$njeg makrociklusa obavezno je uskladivanje sa kalenda-
rom takmicenja u zimskom i letnjem delu sezone (dvocikli¢ni ili trocikli¢ni). Svaki
makrociklus sadrzi pripremni, takmicarski i prelazni period. Planom se tezi da igraci
postignu najbolju sportsku formu (razli¢itim metodama sportskog treninga) za vre-
me odrzavanja najvaznijih takmicenja. U prvom delu pripremnog perioda narocito
se radi na razvijanju funkcionalnih sposobnosti primenom metode kontinuiranog i
intervalnog treninga. U zavisnosti od nivoa pripremljenosti igraca menja se duzina
deonica, broj ponavljanja, trajanje pauze i intenzitet plivanja. Intervalnom metodom
treninga utice se na razvoj brzinske i psihomotorne izdrzljivosti (sposobnosti koje
su dominantne u savremenom vaterpolu). Poboljsanje maksimalne brzine postize se
plivanjem kratkih plivackih sprinteva maksimalnim intenzitetom, uz odmor do pot-
punog oporavka, i optimalni broj ponavljanja deonice. Tom trenaznom metodom
odrzavamo sportsku formu u takmicarskom periodu, u kom se smanjuje intenzitet
i obim rada, a povecava broj treninga takmicarke brzine. Kao i u drugim sportovi-
ma u kojima snaga dominira, i u vaterpolu se koriste specifi¢na trenazna pomagala:



medicinke, gumene trake za rastezanje, olovni pojas, tegovi, i sl. Njima se poboljsava
snaga ledne i trbusne muskulature, ramenog pojasa, ruku i nogu. Teorija i taktika
igre razraduju se na treningu, stru¢nim uputstvima trenera i igrom u vodi na golove,
uz povremene prekide za ukazivanje na greske ekipe ili pojedinaca. U pripremnom
periodu cesto se igraju prijateljske (sparing) utakmice radi uvezbavanja razli¢itih
varijanti taktike odbrane i napada. Tokom pripremanja taktike protiv konkretnog
protivnika pregledaju se snimci igre protivnika, i analiziraju se slabosti igre u napadu
i odbrani. Prelazni period namenjen je potpunom oporavku vaterpolista i pripremi
za naredni period (aktivnosti niZeg intenziteta i pasivni odmor).

Tokom igre, igra¢ u proseku prepliva od 800 do 1200 m u odnosu intenziteta: 13,9
do 29,5% u zonama maksimalnog i submaksimalnog intenziteta; 25,2 do 37% u zoni
srednjeg, i 33% do 54,5% u zoni niskog intenziteta.

Fizicka priprema je deo opsteg i specificnog treninga vaterpolo igraca. Ona je
usmerena ka razvoju osnovnih psihofizickih sposobnosti (brzina, snaga, izdrzljivost,
gipkost, koordinacija). Razvoj je mogu¢ samo kroz sistem osnovnog i dopunskog
treninga, i uz postovanje osnovnih principa treninga (specifi¢nost, progresija, na-
dopterecenje, oporavak).

Zadaci koji se ti¢u razvoja snage igraca resavaju se kroz vezbanja u vodi i na suvom.
Cilj je podizanje apsolutne i relativne misi¢ne snage i ispoljavanje brzinskih kvaliteta
igraca. Osnova treninga snage je usmerena ka primarnim i sinergistickim misi¢nim
grupama, kroz razlicite atribute misi¢ne kontrakcije. Optimalan nivo treniranosti fa-
znih misi¢nih grupa desava se kroz trening snage uz odrzavanje brzine kretanja u
eksplozivno-balistickom rezimu cikli¢nog i acikli¢cnog karaktera. Toni¢na misi¢na
vlakna se treniraju kroz eksplozivno-toni¢ne napore cikli¢nog i acikli¢cnog karaktera.

Slika 81. Fintiranje odbrane

Maksimalna brzina igre zavisi od nivoa snage, nervno-misi¢ne koordinacije, gip-
kosti i tehni¢kog nivoa igraca. Brzina se razvija kroz konkretnu motoricku specijali-
zaciju i povezana je sa snagom, koordinacijom i brzinskom izdrzljivos¢u, kao i brzi-
nom reagovanja igra¢a na vidne i zvu¢ne nadrazaje. Trening usmeren ka integralnom
ispoljavanju brzine se odvija kroz kompleks tehnicko-taktickih vezbi (slika 81).



Trening izdrzljivosti (opsta ili kardio-vaskularna izdrzljivost) je usmeren ka ve-
getativnim i lokalnim misi¢nim strukturama. Razvoj izdrzljivosti se odvija tokom
usmerenog treninga, unutar metabolickih zona i tzv. pomo¢ni trening koji je usme-
ren ka lokalnim misi¢nim strukturama. Razvoj izdrzljivosti se odvija kroz periodiza-
ciju trenaznog opterecenja i prevazilazenje faktora zamora.

U razvoju i odrzavanju gipkosti se koriste metode pasivne, aktivne i propriocep-
tivne neuromisi¢ne fascilatacije (pobolj$avanje funkcionalnih pokreta misica).

Po svojoj energetskoj zastupljenosti vaterpolo spada u grupu sportova u kojima
dominiraju aerobno - anaerobno i fosfageni energetski izvori sa naglaskom na spe-
cificnu alaktatnu izdrzljivost.

Vaterpolisti podnose intenzivne napore anaerobnog i aerobnog rada, koji se sa-
stoje od intezivnog plivanja u razli¢itim pravcima i izvodenje specifi¢nih vaterpolo
elemenata sa i bez lopte u mestu i kretanju. Skra¢ivanjem vremena za napad od neo-
grani¢enog do danagnjih 30 sekundi i ukidanjem kornera od igraca, vaterpolo posta-
je dinamicnija i ¢vréca igra, sa ve¢im tempom igre, viSe napada i golova.

Sta kazu navodi iz razlicitih izvora o pripremama nase reprezenacije i radu ista-
knutih trenera:

“Tim Jugoslavije je prosao vise iscrpljujuce pripreme u odnosu na druge ekipe
ucesnice finalnog turnira na Igrama u Seulu. To je ¢injenica o kojoj potvrda dolazi iz
tabora Australije, koja je ugostila jugoslovene pre njihove igre na prvenstvu Evrope.
Trener Rudi¢ je postavio spartanski program treninga unutar koga je ekipa plivala
5 do 6 km u jutarnjem programu, nakon cega su sledile tehnic¢ko-takticke aktivnosti
u treningu. U poslepodnevnom delu, trening se sastojao od dva sata sparinga sa eki-
pom Australije kome je prethodio trening u teretani. Ovakav rezim treninga je zadr-
zan do prvenstva Evrope u toku koga su Jugosloveni odigrali viSe utakmica nego bilo
koja druga ekipa. Rudi¢ je kritikovan od pojedinih eksperata zbog strogosti, snage
treninga i programa utakmica. Eksperti mu zameraju $to je nesrazmernom prime-
nom razli¢ith trenaznih sredstava premorio tim u pripremama za olimpijski turnir.
Da je program priprema bio manje naporan. Jugosloveni su mogli pobediti u svakoj
utakmici, uklju¢ujudi i finalu, sa najmanje 5 golova razlike.“

O treningu u nacionalnoj reprezentaciji Rudi¢ je rekao sledece: “Nas trening je
usmeren razvoju takvog nivoa sposobnosti unutar kojih su igraci kadri da odigraju
dve utakmice zaredom. Medu igracima odabiramo ne one koji sve znaju, ve¢ one koji
najvise znaju kada je najpotrebnije, stoga je bilo sluc¢aja da nisam u nacionalni tim
uvrstio igrace sa dobrom tehnikom i fizickim sposobnostima, ako su oni pokazivali
slabosti u psiholoskom smislu.“

Nacionalni trener Stameni¢ koji je zamenio Rudica, promenio je metode treninga
i odnos prema nacionalnom timu. On je podmladio tim i njegov trening je bio kraci,
ali intenzivniji od onoga koji je sprovodio Rudi¢. Slicno Rudic¢u, i Stameni¢ je saci-
nio plan priprema za olimpijske igre, pri ¢emu su mu svetsko i evropsko prvenstvo



prolazne etape ka tom cilju. On je besprekoran u primeni taktickih elemenata tako da
je u Bonu 1991. godine ceo svet imao mogucnosti da se divi disciplini tima, efikasnoj
primeni kombinacija blokiranja i zonske odbrane.

U odgovorima na pitanja o treningu vaterpola, nacionalni treneri Jugoslavije su
odgovarali sledece: ,,Osnova u planiranju treninga su preporuke o metabolickom si-
stemu i procesima. U toku kratkotrajnih napora sprovode se specifi¢ne vezbe rea-
govanja na zvucne i vizuelne signale. Mi sprovodimo opstu fizicku pripremu 4 puta
nedeljno, 3 do 5 puta se sprovodi rad na brzini plivanja i brzinskoj izdrzljivosti, situ-
acione igre za razvoj brzine se planiraju do 3 puta nedeljno. Sprovodimo testiranja
snage razli¢itih misi¢nih grupa i laktatne testove za uvid u metabolicku sliku u toku
plivanja i specifi¢nih test situacija u vodi. Zbog dobre fizicke pripreme mi smo spo-
sobni da se na utakmicama nadmudrujemo i tako iskazemo svu svoju kretivnost u
igri. Zadovoljni smo igrom 4x10 minuta u nacionalnom prvenstvu, krace vreme ne
dozvoljava kompoziciju igre u kojoj je moguce uociti uvod, konflikt i kulminaciju.
Spremni smo i za igru u trajanju 4 perioda od 15 minuta.”

Na pitanje ,,da li se u nacionalnom timu trening sprovodi u odnosu na fizicku
pripremu igraca“, odgovor je bio negativan, odnosno: “Medu igracima ovog nivoa
svaki mora zadovoljiti nivo fizicke pripremljenosti. Uspeh jugoslovenskog vaterpola
je u dobroj organizaciji, tehnologiji treninga, znanju trenera i sve se ¢ini sistematski i
sa jasnim ciljem.“ Na pitanje ,koji je predlog trenerima van jugoslovenskog sistema®,
odgovor je bio: ,, Trening kroz vezbanja nespecificnog karaktera, postepena speci-
jalizacija sa formiranjem motorickog fundusa, funkcionalne sposobnosti, specifi¢-
na psiholoska organizacija licnosti igraca, teznja ka opstem, u sportu primenjivom,
obrazovanju trenera, protok znanja i informacija medu igra¢ima i trenerima.”

Stamenic je posle osvajanja srebra na Evropskom prvenstvu u Sevilji (1997) u
intervjuu za Americku asocijaciju trenera rekao i sledece: “Potrebno je vise od 10
godina da se formira igra¢ sposoban za dobru igru u odbrani. Teze je na¢i dobrog
trenera nego dobrog igraca. Pored znanja, trener mora biti licnost. On mora biti voda
kome svi veruju. Kvalitetni treneri, stalno uce.”

Na pitanje ASCA (americka asocijacija trenera):,,Da li postoji neka posebna fi-
lozofija u obucavanju tehnike® i ,kako se sprovodi osnovno obucavanje u praksi®,
Stameni¢ kaze: “Jo§ dok sam bio decak, Zeleo sam da nau¢im Zongliranje sa tri lopte.
Zanimalo me je koliko mi je bilo potrebno vremena da to nauc¢im. Uzeo sam sat i
tri lopte i izmerio da mi je bilo potrebno 35 mininuta da to savladam. Pre nekoliko
godina zeleo sam isto to da probam sa svojim igracima. Upoznao sam ih sa tim da
mogu da nauce da Zongliraju za 30 do 40 minuta i poceo eksperiment. Neki su se
obeshrabrili nakon desetak minuta vezbanja i hteli su da prekinu, ali sam ih ohrabio
da nastave i savladali su Zongliranje u navedenom vremenu. Ja smatram da postoji
prag ili se statisticki moze dokazati, koliko je vremena potrebno da sportista nauci
vestinu odredenog sporta. Neke vestine zahtevaju sat, a neke jednu godinu vezba-
nja, ali ne postoji precica. Individualna vestina je laksa za obucavanje, dok su timska



vedtina i taktika sloZenije. Mora se postupno napredovati (sistem - cigla na ciglu).
Vremenski okvir i metodika obucavanja mora biti isplanirana (ne moze se graditi
Cetvrti sprat pre treceg).”

Na pitanje ASCA (americka asocijacija trenera) ,da li on uvek prvo radite na
osnovama®“, Stamenic¢ je rekao: ,,Na nacionalnom nivou igra¢i moraju imati dobre
osnove (tehnike i taktike), pos$to mi radimo na vrhu zgrade i uvek tezimo pobolj-
$anju. Pre 15 godina sam se upoznao sa japanskom plemenitom vestinom aikido.
Filozofija ove vestine je uticala na moj zivot i trenersku filozofiju na mnogo nacina.
O ovoj temi je vazno da se zna sledece. Vlasnici crnog pojasa, potrose puno vremena
na vezbanje bazi¢nih tehnika, kojima se u¢e i pocetnici. Oni su shvatili da su osnovna
kretanja i polozaji tela klju¢ za sloZenija kretanja, i da bez obzira na kom si nivou i ko-
liko godina treniras, kretanja nikada nisu perfektna. Bez obzira $to nama ona izgle-
daju perfektno, oni znaju da nisu (skaka¢ u vodu i gimnasti¢ar znaju da ocena 10 ne
znaci perfekciju). Filozofija aikida je da se perfekciji kao idealnom konceptu tezi, ali
se nikada nece dosti¢i. Mi smo ljudi i nikada necemo biti perfektni, ali ako konstanto
tezimo tome, vaterpolo igraci i timovi mogu biti bolji. U treningu ¢esto primenimo
bazi¢ne sadrzaje, da bi bolje savladali naprednu taktiku i koncepte.“

Selektor Dejan Savi¢: ,Necu da uporedujem talenat sa radom. Potrebna je priprema
od malih nogu kroz Skolu plivanja i vaterpola do 10-11 godina, kad startuju predtakmi-
Carske kategorije. Izuzetno plivanje, snaga, vestina baratanja loptom i mentalni sklop
(samopouzdanje, samokriti¢nost, posvecenost radu i timu).

Kontinuitet rada je izuzetno bitan i za 10-12 godina (period potreban za stvaranje
vrhunskog vaterpoliste) rizik od povreda je veliki. Do¢i do vrhunskog nivoa je tesko i
potrebno je puno odricanja. Oporavak je posebno bitan, zbog zgusnutog kalendara
takmicenja.

Nove generacije nemaju svestranost, nemaju uvod u bavljenje sportom (osnovnu fi-
zi¢ku kulturu) koja se razvija u skoli i na ulici. Deca su sve manije fizicki aktivna i dolaze
nespremna za bavljenje takmicarskim sportom. Ona bi se morala prvo baviti bazi¢nim
sportovima da bi se bolje pripremila za vrhunski sport. Nama je bitno da stvaramo do-
bre pojedince za seniorske selekcije. Vrhunski omladinci nisu bitni, to je prolazna sta-
nica“.

Energetika i periodizacija u treningu vaterpolista

Analizom kretanja vaterpolista za vreme utakmice i isplivanog obima i intenziteta
deonica u igri, dolazi se do specificnosti treninga: u kojim zonama treba trenirati i
kakvu tehnologiju treninga primeniti?



Razli¢ite uloge igraca u ekipi zahtevaju individualizaciju programa kondicione pri-
preme. Preporuka bi bila da bekovi pored aerobne izdrzljivosti, rade i na specifi¢noj br-
zinskoj izdrzljivosti, a centri na snazi ramenog pojasa, nogu i trupa, u anaerobnoj zoni.

Kondiciona priprema vaterpolista obuhvata:

1. Specifi¢nost treninga za razvoj aerobnih kapaciteta (VO, max), aerobno-ana-
erobnih potencijala, podizanje sposobnosti tolerancije laktata i usmerenost ka
poboljsanju brzine,

2. Nadopterecenje: ovaj princip je saglasan s adaptabilnim sposobnostima orga-
nizma i pojavom superkompezacije, prema ¢emu samo nadkriticna takmicar-
ska opterecenja doprinose razvoju Zeljenih sposobnosti,

3. Progresija opterecenja ima diskontinuirani karakter (acikli¢ni sport). Sme-
njivanjem rada i oporavka podize se radna sposobnost i doprinositi kvalitetni-
jem procesu adaptacije.

Trening vaterpolista sadrzi pet zona intenziteta:

1. Aerobno kompezatorna (120-140 otk/min);

2. Aerobna izdrzljivost sa frekvencijom srca 140-160 otk/min (aerobni prag);
3. Aerobno - anaerobni rad - specifina brzinska izdrZjivost (AP) — ES 150-180 otk/min;
4. Anaerobno laktatno - FS 180-200 otk/min;

5. Anaerobno fosfageno-alaktatni rezim (sprint) - max FS.

Kada se posmatra godi$nji obim plivanja, procenat rada u odredenim zonama
treba da bude (tabela 1):

» Kompenzatorna 10-20%;

» Aerobna 50%;

» Aerobno - anaerobna 15 -20%;
» Anaerobna laktatna 15%;

» Alaktatna zona 12%.

Tabela 1. Energetske zone u treningu

Energetski Energetski Trajanje Plivacka Laktati Puls otk/
sistem izvor opterecenja  distanca, m  mmol/L min

Zona 1 Aerobna Razli¢ito 1000-3000 0-2 120 i manje

Zona 2 Aerobna 12 min i vise 800-1500 2-4 120 -145

Zona3 Aerobno- anaerobna 3-12min 200 - 800 4-8 145-175

Zona 4 Anaerobno laktatna  40sek-3min 100 -200 8ivise 175 i vise

Zonas Anaerobno fosfagena 0-30sek 15-50 max Max




U aerobnoj zoni plivaju se duze distance s kra¢im pauzama izmedu ponavljanja,
do % od vremena na 400, 500, 600, 800, 1000 i 1500 m diskontinuirano ili kontinui-
rano. Ukupnu deonicu igra¢ moze preplivati i uz intervalni trening od deonica 25, 50
i 100 m sa kratkom pauzom. Ovakav trening uglavnom se primenjuje u pripremnom
periodu. U takmicarskom, sluzi kao oporavak od udarnih treninga i da odrzava ae-
robni kapacitet.

Aerobno-anaerobni rad je plivanje srednjih deonica intenzitetom oko anaerob-
nog praga, sa ne$to duzim i progresivnim pauzama. Ovakvi treninzi planiraju se na-
kon rada aerobnog karaktera, a na kraju pripremnog perioda. Pliva se brzinom od
75 do 80% od maksimalne sa pulsom 150 - 170 otkucaja u minuti (AP), da bi se u
predtakmicarskom periodu intenzitet povecao na 85% od maksimalne i puls pa ¢ak i
180 otkucaja u minuti (VO, max).

Pauze u ovim zonama su: na 25 m 10 sekundi, na 50 m 20 sekundi, na 100 m 30
sekundi i na 200 m 30 - 90 sekundi. Pove¢avanjem pauze raste intenzitet plivanja i
dominiraju anaerobni procesi. Treninge treba individualizovati i prilagoditi mogu¢-
nostima igraca i pozicijama u timu.

Anaerobno-laktatni rezim rada karakteriSe plivanje submaksimalnom brzinom,
sa pulsom iznad 170 otk/min. U okviru ovog rezima rada primenjuje se intervalna
metoda sa deonicama 50 - 150 metara (trajanje rada do 90 sekundi). Pauze izmedu
deonica su dva puta duze od vremena plivanja. One se mogu i smanjiti, ali to ne sme
uticati na intenzitet i brzinu plivanja. Ovaj rezim provocira stvaranje mlecne kiseline
do 12 mmol/l. Ukupan broj preplivanih deonica manji je od nego kod aerobno-ana-
erobnog rezima rada.

Anaerobna-alaktatna zona trenira se pri ,,sprint plivanju kratkih distanci (do
25 metara), maksimalnom brzinom, s dugim pauzama (1-2 min). ,,Sprint“ trening
brzine u vaterpolu se cesto primjenjuje.

Planiranjem trenaznog procesa i njegovim izvrSenjem postizemo podizanje i odr-
zavanje sportske forme u cilju postizanja najboljeg moguceg rezultata na takmicenju.
Za izvrSenje ovog plana koriste se 33-metarski i 50-metarski bazeni i sportske dvo-
rane s trenaznim pomagalima. Rad se sprovodi angazovanjem glavnog trenera, i po
potrebi pomoc¢nog trenera ili trenera specijaliste, i tako za sve kategorije vaterpolo
$kole. Takmicari mladih selekcija treniraju 5-6 puta nedeljno u trajanju prose¢no
90 minuta (u zimskom periodu), uz dodatne jutarnje individualne treninge, ako ih
je moguce uskladiti sa $kolskim obvezama. U letnjem periodu trenira se 10-11 puta
nedeljno, u trajanju prose¢no 90 minuta.

Sezona se u zavisnosti od postavljenih takmicarskih ciljeva, uglavnom deli na dva
makrociklusa (zimski i letnji), dok se jedan makrociklus sastoji od: a) pripremnog i
b) takmicarskog perioda.



a) Pripremni period
» Pripremni period se sastoji od bazi¢ne i specificno-situacione etape.

» Bazi¢na etapa se deli na uvodni (opterecenje 65%) i bazi¢ni mezociklus
(opterecenje 75%).
» Specificno-situaciona etapa se dijeli na specificni (opterecenje 80%) i
predtakmicarski mezociklus (opterecenje 90%).
b) Takmicarski period

» Takmicarski period se sastoji od prve takmicarske etape (kvalifikaciono-
pripremne utakmice), obnavljajuce etape i druge takmicarske etape (glav-
ne utakmice).

» Prva takmicarska etapa sadrzi odrzavajuci mezociklus (opterecenje 80%).
» Obnavljajuca etapa sastoji se od bazi¢nog (opterecenje 75%) i suzavajuceg
mezociklusa (opterecenje 100%).

» Druga takmicarska etapa sadrzi glavni takmicarski ciklus.
Tipovi treninga

Ciljevi i zadaci pojedinih perioda u polugodi$njem ciklusu treninga uzrokuju ra-
zIi¢iti izbor metode i doziranje treninga. Metode treninga su odredene prema tome
da li je osnovni cilj treninga razvoj neke kondicione sposobnosti i podizanje tehnic-
ko-takti¢kih sposobnosti. Pri odredivanju obima i intenziteta opterecenja vodi se ra-
¢una o anatomskim-bioloskim karakteristikama igraca u zavisnosti od specifi¢nosti
trenaznog perioda.

U skladu sa ciljem primenjuju se slededi tipovi treninga: bazi¢ni trening izdrzlji-
vosti, trening izdrzljivosti anaerobnog praga, trening izdrzljivosti nadopterecenjem,
trening brzine, trening tolerancije na laktate, trening opste telesne snage, trening
specificne telesne snage, trening tehnike i trening taktike. U zavisnosti od perioda
odabiraju se pojedini tipovi treninga u nedelji.

Bazicni trening izdrZljivosti - predstavlja rad u kojem se preplivavaju duze razda-
ljine umerenom brzinom. Za vrijeme ovakvog plivanja puls je priblizno 150 otkucaja
uz intenzitet od 60 - 65%, a nakon pauze oko 130 otkucaja. Efektivno moze trajati
oko 45 min. U koncipiranju ovakvog tipa treninga najcesce se koristi kontinuirana
metoda plivanja, mada se u praksi koristi i intervalna metoda plivanja sa vrlo malim
pauzama. Na pocetku sezone vise se koristi kontinuirana metoda, a intervalna u sre-
dini sezone. Karakteristika ovog treninga je sinhronizacija svih organa i organskih
sistema koji osiguravaju transport i potro$nju kiseonika tokom sportske aktivnosti.

Trening izdrZljivosti anaerobnog praga - je najefektniji trening izdrzljivosti.
On maksimalno opterecuje aerobni metabolizam, bez znacajnog ucesc¢a anaerob-
nog metabolizma za stvaranje energije. Treningom anaerobnog praga optimalno



poboljsavamo aerobne sposobnosti, a bez opasnosti od pretreniranosti. Intenzitet
plivanja je oko 80%, broj otkucaja srca 165 - 170, a efektivno trajanje oko 35 min.

Trening izdrZljivosti nadopterecenjem ili trening maksimalne potrosnje kiseonika
- se sastoji od brzih plivanja u kojima telo crpi energiju iz anaerobnog i aerobnog
sistema, a intenzitet plivanja je nesto veci od plivanja aerobnog praga i krece se oko
85%, a puls od 170-180. Vremenski ga treba plivati od 15 do 20 minuta. Pauza izme-
du preplivanih deonica treba trajati oko 1/2 preplivanog vremena.

Trening brzine — se sastoji od kratkih ponavljanja visokog intenziteta. Vrlo je vaz-
no da se pliva brzinom koja je oko 95% od maksimalne. Pauza mora biti toliko duga
da se omogudi plivanje takvim intenzitetom. Efektivno trajanje treninga je 15 minuta.

Trening tolerancije na laktate — omogucava igracu da se adaptira na povecanu
koli¢inu laktata nego Sto je telo stvori za vreme utakmice. Intenzitet plivanja je iznad
90%, a pliva se iznad granice bola. Ovakav trening se primjenjuje u odgovarajucoj
fazi sezone i ne bi se smeo raditi vise od dva puta mesecno zbog visokog stresa tela.
Efektivno trajanje treninga je 20 minuta, a pauza izmedu deonica dovoljno velika.

Trening opste telesne snage — treba podeliti prema odredenim kategorijama. Za
mlade kategorije primenjuje se trening bez spoljasnjeg opterecenja, a za starije po-
stupno se uvode mala spoljasnja opterecenja. Treningom se uti¢e podjednako na sve
delove tela i trening predstavlja preduslov nadogradnje razli¢itih psihomotorickih
sposobnosti. Efektivno trajanje treninga je oko 50 minuta uz odredene napomene:

+ Repetitivna snaga se razvija tezinama 50 — 70% od maksimalnog. Intervalnim
radom sa 12 - 20 ponavljanja, 4 - 5 serija i 10 — 12 stanica vezbi.

¢ Brzinska i eksplozivna snaga se razvija tezinama 70 - 80% od maksimalnog
intenziteta. Intervalnim radom sa 6 - 10 ponavljanja, 3 — 6 serijai 10 - 12 sta-
nica vezbi.

¢ Submaksimalna i maksimalna snaga se razvija sa tezinama 85-90-98% od

maksimalne, metodom ponavljanja i piramidalnog rada sa 8 - 2 ponavljanja,
3 - 4 serije i 6 - 8 razlicitih vezbi.

Trening specificne telesne snage — podrazumeva imitaciju nekih kretanja, bez i sa
spoljasnjeg otpora, kao imitaciju bacanja i primanja medicinki razli¢itih tezina, kao
i upotrebu rastegljivih guma. Trening efektivno moze trajati oko 45 minuta, kada
se koriste intenziteti od 65 — 75% za razne vezbe u kretanju npr. lezece i vertikalne
bicikle, sa i bez opterecenja ili od 75 — 85% za razne vezbe u mestu npr. vezbe hoda-
nja, dodavanja, iskoka sa i bez opterecenja, kao i razne vrste blokova s jednom ili dve
ruke. Takode vezbe intenziteta od 75 — 85% u kretanju npr. vezbe kraul ili baterflaj
uz razvla¢enje guma u mestu.



Tabela 2. Primer zimskog makrociklusa vaterpolista

Period Pripremni period Takmicarski period
ey Ukupno
. Specificno l. IV I.
Etapa Bazicna situaciona Takmicarski Obnavljajuci Takmicarski
Mezociklus Uvodni Bazi¢ni Specifi¢ni Prfevdta—. Odrzavajuci Bazi¢ni Su.za’\./a— Takm{car—
kmicarski juci ski
Traianie 2-3 4-5 1-2 1-2 10 nedelia 2 2 4 23-27
Jan) nedelja nedelja nedelja nedelja ) nedelja nedelja dana  nedelja
FU-MO/
80:20 60:40 50:50 40:60 40:60 70:30  25:75
TE-TA
Broj 1218 2430 612  6-12 5060 10412 10-12  nalne yyg 5
treninga utakmice
Intenzitet o005 80%  90% 90%  80%  95%
treninga

FU-MO - funkcionalno-motoricki trening; TE-TA - tehnicko-takticki trening;

Trening tehnicke pripreme — omogucava usavrsavanje elemenata vaterpola koji se
dele u dve grupe - vezbe kretanja igraca i vezbe rukovanja loptom. Kretanjem igraca
se realizuje npr. osvajanje prostora, oslobadanje od suparnickog igraca, pokrivanje
suparnickog igraca i sl. U grupu vezbi rukovanja loptom ulaze elementi: primanje,
dodavanje, vodenje lopte i $ut.

Trening takticke pripreme — podrazumeva plan igre u fazi odbrane i plan igre u
fazi napada, a ovaj trening obuhvata individualnu, grupnu i kolektivnu taktiku, kao i
primenu situacionog treninga u ucenju pojedinih takti¢ckih elemenata iz igre.

Primer periodizacije i plana ciklusa treninga

Tabela 3. Pripremni period (uvodni mikrociklus)

Tipovi treninga PON UTO SRE CET PET SUB
Bazicni trening izdrzljivosti X X X X X
Trening izdrZljivosti anaerobnog praga X X

Trening izdrzljivosti nadopterecenjem

Trening brzine

Trening tolerancije na laktate

Trening opste telesne snage X X X

Trening specifi¢ne telesne snage X X




Trening tehnicke pripreme X X X X X

Trening takticke pripreme

Utakmica X
Tabela 4. Pripremni period (bazi¢ni deo)

Tipovi treninga PON UTO SRE CET PET SUB

Bazicni trening izdrzljivosti X X

Trening izdrzljivosti anaerobnog praga X X X

Trening izdrZljivosti nadopterecenjem X

Trening brzine X X X

Trening tolerancije na laktate X

Trening opste telesne snage X X

Trening specifi¢ne telesne snage X X

Trening tehnicke pripreme X X X X X

Trening takticke pripreme X X

Utakmica X X
Tabela 5. Pripremni period (specifi¢ni deo)

Tipovi treninga PON UTO SRE CET PET SUB

Bazicni trening izdrzljivosti X

Trening izdrzljivosti anaerobnog praga X X X X

Trening izdrZzljivosti nadopterecenjem X

Trening brzine X X X X

Trening tolerancije na laktate X

Trening opste telesne snage X

Trening specifi¢ne telesne snage X

Trening tehnicke pripreme X X X X X

Trening taktic¢ke pripreme X X

Utakmica X X X




Tabela 6. Pripremni period (predtakmicarski deo)

Tipovi treninga PON UTO SRE CET PET SUB
Bazicni trening izdrzljivosti X
Trening izdrzljivosti anaerobnog praga X X X
Trening izdrZljivosti nadopterecenjem X
Trening brzine X X X X
Trening tolerancije na laktate X
Trening opste telesne snage X
Trening specifi¢ne telesne snage X
Trening tehnicke pripreme X X X X X
Trening taktic¢ke pripreme X X
Utakmica X X X

Tabela 7. |1 Takmicarski period - odrzavajudi period 80 % (mikrociklus udarnog karaktera)

Tipovi treninga PON UTO SRE CET PET SUB
Bazicni trening izdrzljivosti X
Trening izdrZljivosti anaerobnog praga  x X X
Trening izdrzljivosti nadopterecenjem X X
Trening brzine X X X

Trening tolerancije na laktate

Trening opste telesne snage X

Trening specifi¢ne telesne snage X

Trening tehnicke pripreme X X X X X
Trening taktic¢ke pripreme X X X
Utakmica X X X




Tabela 8. Takmicarski period - tejper (mikrociklus oporavljajuceg karaktera)

Tipovi treninga PON UTO SRE CET PET SUB
Bazicni trening izdrzljivosti
Trening izdrzljivosti anaerobnog praga  x X X
Trening izdrZljivosti nadopterecenjem X
Trening brzine X X X X

Trening tolerancije na laktate

Trening opste telesne snage

Trening specifi¢ne telesne snage X X

Trening tehnicke pripreme X X X X X
Trening taktic¢ke pripreme X X X
Utakmica X X X

Tabela 9. Il Takmicarski period: suzavajuci 100% (mikrociklus udarnog karaktera)

Tipovi treninga PON UTO  SRI CET  PET  SUB
Bazicni trening izdrzljivosti X
Trening izdrZljivosti anaerobnog praga X X
Trening izdrzljivosti nadopterecenjem X
Trening brzine X X X

Trening tolerancije na laktate

Trening opste telesne snage

Trening specifi¢ne telesne snage X

Trening tehnicke pripreme X X X X X
Trening takticke pripreme X X X X X
Utakmica X X X




Primeri pojedinih tipova treninga

a.1.) Bazicni trening za igrace

Kontinuirano plivanje:

¢ 4x600 m (65%, svakih 600 m kontrola pulsa: 150 otk/min), ili
Spori intervalni trening:

¢ 6x200 m, pauza 20 s,

¢ 8x100 m, pauza 20 s,

¢ 8x75m, pauza 15s,

¢ 10x50 m, pauza 10 s.

Napomena: 65% intenzitet, puls na kraju deonice 160 otk/min, nakon pauze 140
otk/min. Pauza izmedu serija 2 min.

a.2.) Bazicni trening za golmane

¢ 300 m rasplivavanje,

¢ 4x200 m prsno, pauza 20 s,

¢ 6x100 m (25 m baterflaj/25m prsno), pauza 15 s,

¢ 6x50 m (25 m baterflaj/25m prsno), pauza 10s,

¢ 6x50 m (25 m baterflaj-duple $kare/25 m prsno), pauza 15 s.

Napomena: 65% intenzitet, puls na kraju deonice 160 otk/min, nakon pauze 140
otk/min. Pauza izmedu serija 2 min.

b.1.) Trening izdrZljivosti anaerobnog praga za igrace
¢ 4x200 m, 70% intenzitet, pauza 25 s,

¢ 4x200 m, 75% intenzitet, pauza 30 s,

¢ 4x100 m, 70% intenzitet, pauza 20 s,

¢ 4x100 m, 75% intenzitet, pauza 25 s,

¢ 4x75m, 70% intenzitet, pauza 15 s,

¢ 4x75 m, 75% intenzitet, pauza 20 s,

* 4x50 m, 70% intenzitet, pauza 12 s,

* 4x50 m, 75% intenzitet, pauza 15 s.

Napomena: Pauza izmedu serija 2-3 min, rasplivavanje pre treninga 15 min.



b.2.) Trening izdrZljivosti anaerobnog praga za golmane
¢ 300 m razgibavanje,

¢ 8x50 m prsno/baterflaj naizmjeni¢no po 50 m, (70-75% int., 165-170, pauza
15s),

¢ 100 m kraul,
¢ 8x50 m prsno/baterflaj naizmeni¢no po 50 m, (75% int., 165-170, pauza 15 s),
¢ 8x50 m naizmjeni¢no noge $kare/noge bicikla (75% int., 165-170, pauza 15 ),
¢ 100 m kraul,

¢ 8x25 m naizmeni¢no po 25 m baterflaj/prebacaj + bo¢ni iskoci.

c.1.) Trening izdrzljovosti nadopterecenjem za igrace
¢ 200 m meSovito umereno,

¢ 4x100 m, 85% int., pauza 25-30 s,

¢ 8x50 m, 85% int., pauza 15-20 s.

Napomena: Pauza izmedu serija 3-4 min, rasplivavanje pre treninga 15 min.

c.2.) Trening izdrZljivosti nadopterecenjem za golmane
¢ 300 m rasplivavanje,

¢ 2x100 m baterflaj (85% int., 180-190),

¢ 100 m noge $kare,

¢ 2x100 m prsno (85% int., 180-190),

¢ 50 m isplivavanje,

¢ 200 m (8x25 m) 25 m hodanje/25 m iskok cik-cak.

d.1.) Trening brzine za igrace

¢ 200 m mesovito,

¢ 10x25m, 95-100% int., pauza 30 s,

¢ 2x(10x12,5 m), 100% int., pauza 20 s,
¢ 10x25 m ubrzanje, pauza 20 s,

¢ 8x12,5m baterﬂaj prsno, pauza 30 s,
¢ 100 m noge bicikla,

¢ 8x12,5 m baterflaj/prsno + 4 iskoka,

¢ 100 m isplivavanja.

Napomena: Pauza izmedu serija 4-5 min, rasplivavanje pre treninga 15 min.



d.2.) Trening brzine za golmane
¢ 300 m razgibavanje,
¢ 8x25 m baterflaj/prsno, pauza 30 s,

¢ 100 m isplivavanja.

e.1.) Trening tolerancije na laktate za igrace
¢ 200 m mesovito,

¢ 1x200 m kraul, 95% int., pauza 5 min,

¢ 2x100 m kraul, 95% int., pauza 3 min,

¢ 4x50 m kraul, 95% int., pauza 90 s,

¢ 200 m isplivavanje.

e.1.) Trening tolerancije na laktate za golmane
¢ 200 m meSovito

¢ 1x200 m prsno, 95% int., pauza 5 min,

¢ 2x100 m prsno, 95% int., pauza 3 min,

¢ 4x50 m prsno 95% int., pauza 90 s,

¢ 200 m isplivavanje.

Statistika vaterpolo utakmice

U novije vreme statisticka pracenja pojedinih dogadanja i elemenata individualne
ili ¢ak kolektivne taktike za vreme utakmice imaju svoju opravdanost i svrsishodnost.
Poznato je da tehnicko-takticke sposobnosti sportista nije jednostavno proceniti.
Zbog toga trener nastoji odrediti repertoar elemenata vaznijih aktivnosti tokom uta-
kmice koji, ako su jednostavno merljivi, mogu dati ocenu o u¢inku pojedinca i tima.
Na ovaj nacin se kroz elemente individualne taktike dolazi do elemenata kolektivne
taktike, odnosno delotvornosti kolektiva.

Pratedi i registrujuc¢i dogadaje na utakmici i upisujuci ih na posebne formulare
ili unoseci u kompjuter, mozemo dobiti skoro sve najvaznije parametre o igracima.
Tako smo stvorili mogué¢nost da podatke nakon odigrane utakmice analiziramo. Na
osnovi analize podataka, dosta jednostavnim statistickim metodama, svakom igra¢u
mozemo odrediti u¢inak (slika 82). Jasno je da svakom igracu trener moze pridodati
i subjektivnu ocenu, prema upamcéenim dogadajima.
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Analiza statistike utakmice omogucava trenerima da postave odgovarajucu tak-
tiku uzimajuci u obzir vrline i mane i svoje i suparnicke ekipe. U toku utakmice
(obi¢no na poluvremenu) iz dostupnih izvestaja analizira se ucinak igraca i trener
postavlja taktiku za dalji tok utakmice. Sveobuhvatna analizu bi trebalo da predstav-
lja indeks uspesnosti. Nakon utakmice pregledanjem statistickih izvestaja uvidaju se
greske i dobre strane nastupa ekipe odnosno igraca. Obraca se paznja na segmente
igre koje treba sistemati¢no ispraviti u daljem toku sezone. Nastup ekipe je prioritet
- motiv svih igraca u ekipi treba da bude pobeda, a statistika je ocena prikazane bor-
be. Novinari mogu na osnovu individualnih dostignuca proglasavati najbolje igrace
u takmicenjima na osnovu najviSe indeksnih poena, najboljeg golgetera prvenstva,
najboljeg asistenta, najboljeg golmana, itd.

Treba razmisliti o vaznosti postignutog gola ili izgubljene lopte u prelomnim tre-
nucima velikih utakmica. Kojim bi se to brojevima moglo izraziti? To su dogadaji
koji obelezavaju utakmice, stvaraju igrace i ostaju u se¢anjima navijaca.

Karakteristike igraca po pozicijama

Selektor Dejan Savi¢: ,Podela po pozicijama kod nas: sa nezgodne strane- 1. nezgod-
no krilo; 2. nezgodni spoljni; 3. bek; 4 zgodni spoljni; 5 zgodno krilo, 6 (centar) i golman”.

Prema poziciji u vaterpolu se igraci dele na bekove, centre, krilne i spoljne igrace
i golmane. Bez ova tri kvalitetna igraca se ne moze zamisliti ni jedna ozbiljna ekipa.
Golman je takode veoma bitan u vatrepolu iz jednostavnog razloga $to je nemoguce
zaustaviti ekipu da uputi $ut na gol. Centar je klju¢ni igra¢ u napadu. On je igrac koji
ima najistureniji polozaj, gradi igru u napadu tako da skoro sve lopte bivaju upu-
¢ene ka njemu, pa je igra u napadu bez kvalitetnog centra nezamisliva, nemoguca.
Razli¢ite uloge i pozicije u timu dovode do razlika u zadacima i aktivnosti, ukupnoj
preplivanoj distanci, deonicama i intenzitetu pri izvrSavanju tehnicko-taktickih za-
dataka. U savremenom vaterpolu zahtevi koji se postavljaju centrima sa energetske
tacke gledista su izuzetno veliki (energetski najzahtevnija uloga u timu). Zbog toga
najbolje pripremljeni centri u proseku odigraju samo dve cetvrtine, ali na izuzet-
no visokom nivou opterecenja (Lozovina, Pavic¢i¢ i Lozovina, 2007). Pozicija krila
je vazna za napad i oni Cesto ,,vuku“ napad i zapocinju kontranapad, jer su najblizi
golu protivnika. Napadaci uplivavanjem prema golu protivnika ostvaruju prostornu
prednost u odnosu na bekove i prave $ansu za dodavanje ili $ut na gol. Uloga beka je
izmedu ostalog, brzo plivanje u kontranapad, ili zauzimanje prethodno dogovorenog
mesta u pozicionom napadu. Glavna uloga golmana je odbrana gola, a ¢esto zapoci-
nju i kontranapad. Sa igracem manje, od golmana se zahteva visoka koncentracija i
dobra reakcija pri odbrani u kratkom vremenu. Igra¢i moraju razviti dobar aerobni



kapacitet da bi se brze oporavili nakon zavrsetka akcija. Analiza igre pokazuje da
vrhunski vaterpolista tokom igre prepliva oko 1500 m razli¢itim intenzitetima, $to
kondicionim i glavnim trenerima pomaze u izradi kvalitetnog kondicionog plana i
programa rada. Igraci najvise preplivaju kraul tehnikom - 79,8% do 86,1%. Maksi-
malnim intenzitetom otpliva se oko 25% - 40% $to u metrima iznosi 600 - 900 metara
(vidi tabelu 10). Ukupan obim ispliva se u oko 90 - 120 deonica razli¢itih duzina (od
2 do 25 metara). Po ucestalosti plivanja dominiraju krac¢e deonice od 2 do 15 metara.
Znacajan element utakmice je kontakt igra, i u toku utakmice dogodi se u proseku
30 - 42 duela, i 90 do 120 eksplozivnih kretnji - razne vrste iskoka, startevi iz vode,
$utevi, blokovi i sli¢no (Petri¢, 1982; Dopsaj i Matkovi¢, 1994). Vaterpolisti za vreme
utakmice provedu od 33,1 do 45% u varijantama horizontalne pozicije (sve vrste pli-
vanja), odnosno 55 do 66,9% u vertikalnoj poziciji iz kojih realizuju tehnicko-taktic-
ke zadatke (Dopsaj i Matkovi¢, 1994; Smith, 1998; Lozovina, Gusi¢ i Lozovina, 2006).

Tabela 10. Ukupan broj preplivanih metara na vaterpolo utakmici za razli¢ite pozicije igra-
¢a. MAX: submaksimalan i maksimalan intenzitet; LAG: lagan intenzitet

Centar Bek Napad Krilo
Lozovina, Gusic i 800m (MAX 291,48 23(1]‘?;:: (Lr\f(‘ax
Lozovina, 2006 m, LAG 508 m) ! !
386m)
Melchiorri,
Castagna, Sorge, 1317 +/-281 m 1816 +/-496 m 1676 +/-348 m
Bonifazi, 2010

Grupa kondicionih stru¢njaka (Melchiorri i saradnici, 2010) istrazivala je struk-
turu kretanja, intenzitet preplivanih deonica, ukupni obim i test tolerancije na lak-
tate. U proseku, za vreme utakmice prosecno se ispliva 1612 +/-150 m od cega 44%
visokim intenzitetom, a preostalo vreme submaksimalnim i umerenim intenzitetom.
Utvrdena prose¢na koncentracija laktata u krvi kod bekova i centara je 11,2 +/-1,0
mmol/l. Kod ostalih napadaca nivo laktata je oko 7,7 +/-1,0 mmol/l. Iz ovog zaklju-
¢ujemo da trening centara, napadaca i bekova treba da bude visokog (anaerobnog)
intenziteta da bi se igraci $to bolje adaptirali na zahteve igre.

Pozicija “bek”

Osnov dobre vaterpolo ekipe po pravilu ¢ine igraci na pozicijama golmana, beka i
centra za koje se Cesto kaze da su kostur tima. Prema tome vrhunska vaterpolo ekipa
ne moze se zamisliti bez vrhunskog igra¢a u odbrani, odnosno beka.

Najvazniji element vaterpolo igre je igra beka, tj.“¢uvanje” ili ,pokrivanje® su-
parnika. Bek protivnika moze da se ,,pokriva“ u mestu i kretanju, razli¢itim tehnika-
ma. Od elementarne tehnike, bek se koristi vaterpolo kraulom, vaterpolo biciklom,



tehnikom hvatanja i drzanja protivnika, vodenjem lopte kada je to potrebno, svim
tehnikama baratanja loptom, dodavanjem i $utiranjem, blokom sa jednom rukom,
startom sa iskokom uz oduzimanje lopte, kao i lak$im prekrsajem kao sredstvom
sprecavanja stvaranja prednosti ili blokiranja protivnika. Po osvajanju lopte, realizu-
je se kontranapad. Zapazenu ulogu bek igra i u pozicijskom napadu, ako kontra nije
realizovana. Jedan od vaznijih uloga beka je cuvanje centra na dva metra, uz pret-
hodnu borbu za optimalnu poziciju. Efikasnost njegovog delovanja direktno se meri
brojem teskih prekrsaja i primljenih golova iz ,¢iste igre® u duelima s centrom. Kada
njegova ekipa dode u posed lopte osnovni cilj mu je zadatak da brzim plivanjem ste-
kne prednost u kontranapadu i realizuje napad pogotkom. U slu¢aju da se kontrana-
pad ne zavrsi direktnim Sutom na gol protivnika, bek zauzima dogovorenu poziciju u
napadu svoje ekipe. Obi¢no je to polozaj u drugoj liniji napada s leve ili desne strane,
kada zauzima poziciju i ulogu spoljnog napadaca. Napadacka uloga beka najcesce
se ogleda i u snaznom i preciznom $utu na gol protivnika, u poslednjim trenucima
napada, iz zadnje linije.

Morfoloske karakteristike savremenog beka

Ispitivanje morfologije najcesce se odnosi na saznanja do kojih se dolazi prime-
nom antropometrijske tehnike, mera i instrumenata, i na osnovu kojih se donose
zakljucci o merama, proporcijama, kompoziciji i sastavu tela. Drugim recima, antro-
pometrijskim merenjima dobijaju se podaci koje je moguce svrstati na 4 subprostora
ito:

¢ subprostor longitudinalnih dimenzija skeleta,

¢ subprostor transferzalnih dimenzija skeleta,

¢ subprostor mera obima,

¢ subprostor mera masnog tkiva.

Na osnovu antropometrijskih merenja, uzimajuci mere iz navedena 4 subprosto-
ra, moguce je zakljucivati o nekim atributima grade, ali, indirektno i o funkcijama
u neposrednom motornom zadatku pojedinih sportista. Tako se u vaterpolu, osim
osnovne deskripcije apsolutnih mera grade i sastava tela igraca, kao posebno istice
povezivanje osnovnih morfoloskih mera sa mestom igraca u timu. Pristup u kome se
povezuju morfologija i motorika ima posebno mesto u razumevanju principa kreta-
nja u sredini koja je 1000 puta gus¢a od vazduha, u kojoj vlada veliki otpor, potisak i
mikrogravitacija, jednom recju u sredini u kojoj kretanje podrazumeva vrienje spe-
cificne vestine uz veliki energetski rashod. Prva registrovanja morfoloskih mera od-
nosila su se na prostor apsolutnih mera koje opisuju uspesne igrace vaterpola. Jedno-
stavnim, anketnim upitnicima na velikim medunarodnim takmicenjima sakupljani
su podaci koji su osim opisa igraca imala za cilj i njihovo uporedivanje sa sportistima
iz drugih sportova.

U podacima koji su sakupljeni na Olimpijskim igrama 1968, 1972. i 1976. godine
sadrzano je pored ostalog i sledece:



¢ ne uocava se razlika u telesnoj visini izmedu vaterpolo igraca i plivaca (M =
179,9cm),

¢ u poredenju sa plivacima, uocavaju se vece srednje vrednosti mera $irine ra-
mena (M = 42,1cm), $irine karlice (M = 29,8cm) i duzine trupa (M = 54,9cm),

¢ umerama duzine gornjih i donjih ekstremiteta ne uocavaju se znacajne razlike
izmedu vaterpolista i plivaca.

Prvu potpunu studiju o morfoloskom prostoru vaterpolo igraca izvrsila je grupa
autora (Carter & Ackland, 1992.) na Svetskom prvenstvu u Pertu (1991). Podaci o
apsolutnim vrednostima antropometrijskih mera su sadrzani u tabeli 11.

Tabela 11. Osnovni deskriptivni pokazatelji i standardne devijacije nekih antropometrij-
skih mera vaterpolo igraca ucesnika svetskog prvenstva 1991. godine u Pertu.

Red. Varijable Srednja | Standardna
broj vrednost | devijacija
1. Hronoloska starost (godine) 252 38
2 Telesna masa (kg) 861 84
3. Telesna visina (cm) 186.5 6.5
4, Sedeéa visina (cm) 97.3 74
5 Raspon ruku (cm) 196.3 74
6 Obim glave (cm) 579 1.6
T. Obim vrata (cm) 40.0 1.9
8. Obim nadlakta relaksiranog (cm) 339 1.9
9. Obim nadlakta max. (cm) 36.4 20
10 Obim podiakta (cm) 294 1.3
11 Obim korena Sake (cm) 176 08
12 Obim grudnog ko3a (cm) 1077 45
13. Obim struka (cm) 846 4.5
14 Obim kukova (cm) 98.9 4.1
15 Obim gornjeg dela natkolenice (cm) 59.0 3.4
16 Obim srednjeg dela natkolenice (cm) 54.9 29
17. Obim potkolenice (cm) 379 22
18. Obim skoénog zgloba (cm) 230 12
19 Sirina ramena (cm) 431 21
20 Dijametar grudnog kosa AP (cm) 224 1.7
21 Sirina karlice (cm) 294 1.6
22 Dijametar nadlakta (cm) 7.5 0.4
23. Dijametar rucja (cm) 6.1 0.3
24 Dijametar Sake (cm) 89 04
25 Dijametar natkolenice (cm) 103 04
26 DuZina ruke (cm) 86.1 34
27 DuZina nadlakta (cm) 36.6 1.7
28 DuZina podlakta (cm) 282 1.4
29, DuZina Sake (cm) 213 1.0
30 DuZina noge (cm) 892 4.6
31 DuZina natkalenice (cm) 387 29
32 DuZina potkolenice (cm) 50.5 25
33 DuZina stopala (cm) 279 1.3




Ako se uporede podaci iz 1991. godine sa podacima iz 1968. godine moze se, po-
red ostalog zakljuciti da su se:

¢ srednje vrednosti apsolutnih mera uvecale u periodu od 23 godine,

¢ na svetskom prvenstvu 1991. godine igraci su bili 2,3 godine stariji, 8,3 kg tezi
16,6 cm Vvisi.

Drugim recima, moze se zakljuciti da je uocen sekularni trend u merama telesnih
dimenzija izmedu vaterpolo igraca ucesnika Olimpijskih igara u Meksiku i u¢esnika
Svetskog prvenstva u Pertu. Autori istrazivanja na ucesnicima prvenstva u Pertu su,
pored prikaza apsolutnih mera antropometrijskog prostora vaterpolo igraca, pratili i
njihov raspored prema mestu u timu, i na osnovu ¢ega su zakljucili sledece:

¢ analizirane su pozicije koje su autori nazvali golman, centar, bek i “ostali igraci
u polju’;,

¢ centre i bekove opisuje veca telesna masa u odnosu na “ostale igrace u polju’, i
to je efekat razlika u 13 obima i 7 mera $irine skeleta,

¢ golmani se nisu razlikovali od “ostalih igraca u polju» u merama obima, ali su
imali vede $irine karlice i butne kosti,

¢ golmani, centri i bekovi su bili visi od “ostalih igraca u polju”. Ova tendencija
je uocena i u merama sedece visine i duzine nogu,

<« . v . » . . v . N . . .
¢ “ostale igrace u polju” opisuju nize vrednosti duzina ruku i nogu, a sa time i
raspona ruku.

Telesni tip vaterpolo igraca

Jedno od obelezja savremenog pristupa pitanjima grade vaterpolo igraca je pi-
tanje kvantifikacije postojecih oblika i sastava tela ili odredivanje njihovog soma-
totipa. Odredivanjem somatotipa sti¢e se uvid u razlike izmedu ucesnika pojedinih
sportova, unutara pojedinog sporta, ali i nivoa takmicenja. Opis somatotipa sadrzi
informacije o visku telesne mase koja je tipi¢na za endomorfni telesni tip; o razvi-
jenosti misi¢no-skeletnog sistema koja je tipicna za mezomorfni telesni tip, kao i
odnose duzine telesnih segmenata na osnovu ¢ega se definise ektomorfni telesni tip.
Snimanjem odabranih parametara u funkciji odredivanja somatotipa vaterpolista, na
Svetskom prvenstvu 1991. godine uocene su sledece karakteristike:

¢ na uzorku od 190 ispitanika utvrden je opsti somatotip vaterpolo igraca, tip
uravnotezene mezomorfnosti,

¢ u odnosu na Olimpijske igre u Meksiku, igraci u Pertu su bili manje debeli,
sli¢ni u mezomorfnosti i nesto znacajnije ektomorfni,

¢ igraciu timovima polufinalista i finalista su bili slicnog somatotipa uz obavezu
isticanja konstatacije da reprezentativci Jugoslavije koji su zauzeli prvo mesto
nisu bili ucesnici merenja,



¢ unutar pozicija u timu uocene razlike se odnose samo na golmane, ¢ija mor-
fologija je sli¢cna i ektomorfna (misi¢avo-koscata grada tela), dok kod centara,
bekova i drugih igraca nisu uocene statisticki znacajne razlike. U zakljucku
ovog istrazivanja stoji zapisano i sledece:

¢ igraceiz Perta 1991. u odnosu na Meksiko 1968. karakterise niza telesna visina,
manja telesna masa, nize vrednosti 4 duzine skeleta, 13 obima i 7 dijametara,

¢ centri i bekovi su najvisi i najrobusniji igraci, imaju vecu telesnu masu i veci
procenat masnog tkiva u odnosu na ostale igrace u timu, $to je odredeno ka-
rakterom njihovog mesta u timu,

¢ golmani su ektomorfne grade, pri ¢emu se u delu obima i Sirine telesnih se-
gmenata ne razlikuju od ostalih igraca. Dok su sa centrima i bekovima sli¢ne
telesne visine i duzine pojedinih segmenata, dotle, manje vrednosti obima gor-
njeg dela tela upucuju na manju inerciju gornjih ekstremiteta sto je povezano
sa potrebom za postizanjem vece brzine tih segmenata, kao i sa zadatkom od-
brane gola.

Uloga beka u vaterpolu

Bek je za odbranu isto toliko vazan kao centar za napad. Ekipa ne moze napra-
viti dobar rezultat bez kvalitetne odbrane, a dobra odbrana se ne moze zamisliti bez
kvalitetnog beka. Bek ima osnovni zadatak da zaustavi protivnickog centra i ukoliko
uspe u tome moze se reci da kontroliSe igru ispred svog gola. Bek u pojedinim mo-
mentima igre pomaze svom golmanu podizu¢i ruke i brane¢i odredene delove gola, a
u momentima kada je to neophodno bekova igra u odbrani povezana je sa spoljnim
igra¢ima. Njegova centralna pozicija u odbrani daje mu moguénost da pravovreme-
no reaguje i ispravi eventualne greske svojih spoljnih saigraca.

Dalju analizu uloge beka u vaterpolu opisuje Goran Radenovi¢,vidi trener vater-
pola i zlatni olimpijac SFRJ u Seulu 1988. godine u svom diplomskom radu, i razma-
tra igru beka kroz:

¢ Tehniku igre beka
¢ Taktiku igre beka

Tehnika igre beka

Poznato je da u savremenom sportu tehnika ima veoma vaznu ulogu. Igraci koji
nemaju dobru tehniku ne mogu igrati vrhunski vaterpolo. Pogotovo na mestu beka
tehnika je veoma bitna. U daljoj razradi tehnike moramo izvrsiti podelu na:

¢ Tehnika igre beka u odbrani
¢ Tehnika igre beka u napadu



Tehnika igre beka u odbrani

Vec smo rekli da je osnovni zadatak beka u odbrani da zaustavi protivnickog cen-
tra. Da bi u tome bio uspesan bek mora dobro poznavati tehniku igre u odbrani.
Njegovi pokreti odbrane moraju biti brzi da bi odbrana bila uspesna. Ukoliko brzina
i snaga nisu odgovarajuci svi ovi pokreti odbrane su uzaludni. U analizi tehnike igre
beka u odbrani dolazimo do podele na:

1. Osnovni polozaj

. Postavljanje u odbrani (izmedu lopte i centra)
. Cuvanje centra otpozadi — desno rame- levo rame
. Cuvanje centra ispred

2

3

4

5. Sprecavanje $raube
6. Sprecavanje $uta sa leda

7. Sprecavanje vijka (levo - desno) i $uta preko glave
8. Sprecavanje okretanja u levo ili u desno.

1

. Osnovni poloZaj

Da bi bek mogao da izvrsi zadatke u odbrani mora da zauzme ispravan polozaj
u vodi. To podrazumeva da se bek nalazi u osnovnom vaterpolo stavu iz koga moze
efikasno da deluje u bilo kojoj situaciji. U duelu bek se najc¢es¢e nalazi u visokom
polozaju, odnosno teziste tela mu je pomereno ka povrsini vode $to ¢e omoguditi
brzu i pravovremenu reakciju u zavisnosti od situacije u igri. Zahvaljujuci ovakvom
polozaju beka moguénost centra da izvede akciju u napadu su smanjene.

2. Postavljanje u odbrani (izmedu lopte i centra)

Jedan od vrlo efikasnih nacina igre beka u odbrani je postavljanje izmedu centra i
lopte. Ovim nacinom igre bek sprecava dodavanje lopte protivnickom centru i onemo-
gucava normalnu igru protivnika u napadu. Ovakva igra zahteva veliku brzinu, koncen-
traciju, snalazljivost, pokretljivost, a pogotovo dobar pregled igre beka u odbrani. To je
veoma slozena igra u kojoj bek saraduje u odbrani sa svojim saigracima i golmanom.

3. Cuvanje centra otpozadi (desno rame - levo rame)

Kao $to i sama re¢ kaze ¢uvanje centra otpozadi podrazumeva da se bek nalazi
izmedu gola i protivnickog centra. Bek moze da se nalazi iza centra sa leve strane
tj. levo rame (ukoliko je centar desnoruk), ili iza centra sa desne strane tj. desno
rame (ukoliko je centar levoruk). Znaci, ukoliko je centar desnoruk, bek horizontal-
nim polozajem iza njega sa leve strane dodiruje prsima protivnickog centra, zatim
ga desnom rukom hvata ispod pazuha i povlaci ka sebi. Bek levom rukom kontrolise
levu ruku protivnickog centra i drzi sebi oslonac, a rasirenim nogama radeci bicikl
obezbeduje sebi oslonac i gura protivnickog centra dalje od svog gola. Isto vazi i kada
je centar levoruk samo $to tada bek stoji sa desne strane tj. iza desnog ramena pro-
tivnickog centra. Levom rukom hvata ga ispod pazuha i povlaci ga ka sebi. Desnom
rukom kontrolide desnu ruku centra i drzi sebi oslonac, a rade¢i nogama bicikl gura
centra dalje od svog gola.



4. Cuvanje centra ispred

Pored do sada navedenih odbrana postoji jo§ jedan nacin igre beka u odbrani.
To je isplivavanje beka iz pocetnog polozaja (koji je iza centra), ispred centra, tako
da se bek nalazi izmedu lopte i protivnickog centra i na taj nacin ne dozvoljava da
lopta dode do centra. Ovo je jedna veoma kompleksna i teska odbrana, medutim ako
se pravilno izvodi moze biti veoma efikasna, jer se na ovaj nacin potpuno izbacuje
protivnicki centar iz igre. Da bi ovo odigrao bek mora da poseduje:

¢ Dbrzinu,

¢ pregled igre,

¢ osecaj za prostor,

¢ smisao za igru,

¢ snagu u duelu (pozitivan mehanicki sklop),
¢ voljni momenat.

Bek treba da bude brz i eksplozivan jer se ovaj nacin igre izvodi stalno u pokretu
(bek mora stalno biti izmedu lopte i protivni¢kog centra). Takode, treba da ima do-
bar pregled igre jer momenat isplivavanja mora da bude kada lopta ne moze do¢i do
centra (na primer, kada je dosuden prekrsaj ili momenat kada protivnicki igrac nije
u posedu lopte, itd.). Takode, bek mora da ima osecaj za prostor jer bek u svakom
momentu treba da zna gde se nalazi, posebno u situacijama kada se nalazi pod vo-
dom, dok je u borbi sa protivnickim centrom. Smisao za igru mora imati jer mu ona
pomaze da predvidi igru centra i njegov sledeci potez.

Snaga (pozitivan mehanicki sklop) je neophodna beku u duelu jer je i ovaj nacin
igre zasnovan na fizickom kontaktu sa protivnickim centrom i zahteva odredene fi-
zicke predispozicije za igru na ovoj poziciji. Voljni momenat tj. motivisanost beka u
duelu sa protivnickim centrom jedan je od osnovnih preduslova za uspesnu igru u
odbrani.

5. Sprecavanje Sraube

Sut §raubom je veoma atraktivan u vaterpolu, medutim Sut $raubom bek moze
vrlo efikasno da zaustavi. Sut se zaustavlja istom rukom kojom i centar izvodi pokret
tako $to bek gura lakat ruke centra u suprotnom smeru od pokreta koji zeli da izvede
centar.

6. Sprecavanje Suta sa leda

Pored gorenavedenih $uteva centri imaju moguc¢nost da, ukoliko uspeju da se
odvoje od beka i okrenu se na leda, tako upute $ut na gol. Taj Sut je tesko izvesti, i
izvode ga samo dobro obuceni centri, iako i taj Sut bek moze da zaustavi pravilnom
odbranom. Kada se centar odvoji od beka i krec¢e u okretanje na leda, ruka beka koja
je u pocetnom polozaju bila ispod pazuha centra sada treba da se spusti otprilike do
pojasa tela protivnika i da ga povuce ka sebi, tj. na gore. Istovremeno drugom rukom
vr$imo pritisak na rame ruke centra kojom izvodi $ut. Ukoliko bek uspe da izvede



ove pokrete obezbedio je adekvatnu odbranu od ovog $uta. Ukoliko je centar levoruk
vaze isti pokreti samo suprotnim rukama.

7. Sprecavanje vijka i Suta preko glave

Ovi Sutevi koje izvode centri su lako izvodljivi i dosta su neugodni po odbranu
iako nisu precizni kao ostali. Sut dolazi iznenada kad ga ne o¢ekuju ni golman ni bek.
Kada centar dobije loptu upucuje je ka golu okrenut ledima. Pokreti se izvode veoma
jednostavno, centar hvata loptu rukom ispod vode (levom ili desnom) i Sutira na
gol preko svog suprotnog ramena ili preko glave. Odbrana od ovih $uteva je snazan
pritisak na ruku kojom centar Zeli da izvede $ut na gol.

8. Sprecavanje okretanja (u levo i u desno)

Okretanje centra sa loptom je uvek bio jedan od veoma atraktivnih i veoma lepih
poteza u vaterpolo igri. U zadnje vreme sve su redi takvi potezi jer je stepen obuce-
nosti bekova mnogo veci nego $to je to bio. Centar rade¢i nogama bicikl ima dobar
oslonac u vodi. Koristeci taj oslonac on pocinje rotaciono kretanje iz kukova, ulevo
ili udesno. Desnom rukom drzi loptu, a levom rukom se pomaze u okretanju. Ili obr-
nuto ukoliko je centar levoruk. Sprecavanje ovog pokreta se vrsi suprotnom rukom
od ruke kojom centar drzi lopti, pritom kretanje beka je u suprotnu stranu od one u
koju centar zeli da se okrene.

Tehnika igre beka u odbrani

Generalno, vateropolo je igra u kojoj kada se brani gol, svi igraci su u odbrani, a
kada je napad, svi igraci su u napadu (osim golmana). Tako da i bek (koji je odbram-
beni igrac), kada se njegova ekipa nalazi u napadu postaje napadac, kao i njegovi
saigraci. Da bi bek bio uspe$an u napadu mora posedovati dobru tehniku. Analizom
tehnike igre beka u vaterpolu dolazimo do podele na:

¢ Tehniku primanja i dodavanja lopte
¢ Tehniku mahanja i Suta na gol
¢ Tehniku oslobadanja od svog ¢uvara

¢ Tehniku uplivavanja

Tehnika primanja i dodavanja lopte

Svaki igra¢ u napadu, pa tako i bek, mora posedovati dobru tehniku primanja i
dodavanja lopte. To znaci da treba da bude sposoban da u svakom momentu igre
nesmetano primi loptu i precizno je uputi svom saigracu. Da bi to mogao bek mora:

¢ imati visok polozaj u vodi,
¢ da rukom kojom prihvata loptu amortizuje udarac dodavanja lopte,
¢ daloptu dobro kontrolise u $aci dok je u njegovom posedu,

¢ daje pravilno i precizno uputi ka svom saigracu.



Tehnika mahanja i Suta na gol

Tehnika mahanja i Suta na gol je takode veoma bitna za svakog igraca u napadu
pa tako i beka, jer se zavrsnica svakog napada sastoji iz $uta na gol. Dobro mahanje
(fintiranje) je vazno jer tako igrac izbacuje golmana iz osnovnog polozaja i onemogu-
¢ava ga da efikasno brani. Jak i precizan $ut bek mora da ima da bi mogao da postize
golove i sa velike udaljenosti. Podsetimo da bek u napadu najcesce igra na srednjoj
spoljnoj poziciji i da je ta pozicija najudaljenija od protivnickog gola. Da bi bek po-
stigao gol sa te pozicije mora da:

¢ ima visok polozaj u vodi,

¢ bude snazan,

¢ bude precizan prilikom Sutiranja (tj. mora da dobro kontrolise loptu $akom i
prstima u momentu izbacaja).

Tehnika oslobadanja od svog cuvara

Da bi bek u napadu mogao nesmetano da igra mora se osloboditi svog ¢uvara. Za
to postoji nekoliko moguénosti:

¢ uplivavanjem i bacanjem na leda,
¢ samo bacanjem u stranu ili na leda,
¢ iskokom u vis.

Da bi se oslobodio uplivavanjem i bacanjem na leda mora imati jak i eksplozivan
start. Posle takvog starta igra¢ mora da brzim i skra¢enim zaveslajima natera protiv-
nika da zapliva za njim. Ovo uplivavanje traje samo 1- 2 m i odmah posle toga vrsi se
naglo okretanje na leda gde dolazi do odvajanja od svog ¢uvara. Da bi se oslobodio
svog ¢uvara u napadu samo bacanjem u stranu ili na leda igra¢ mora da bude mnogo
brzi od svog ¢uvara ili da ga iznenadi tim pokretom. Izvodi se tako $to se igra¢ jakim
udarcem nogama skare okrene naleda. Da bi se oslobodio svog ¢uvara iskokom u vis,
bek mora da pride igra¢u kojem Zeli da doda loptu. Ovakva vrsta oslobadanja od ¢u-
vara deSava se najce$ce pri dodavanju lopte centru. Izvodi se tako $to priblizavanjem
centru skrenemo paznju odbrambenog igraca sa dodavanja lopte i naglim iskokom
u vis oslobodimo se za brzu povratnu loptu sa centrom. Treba jos ista¢i da kod ovog
oslobadanja od svog ¢uvara presudnu ulogu ima saradnja izmedu beka i centra ili
nekog drugog igraca sa kojim bek izvodi ovaj pokret.

Tehnika uplivavanja

Cesto se desava da bek sa svoje pozicije u napadu uplivava u levu ili desnu stranu,
uglavnom radi oslobadanja prostora ispred centra. Medutim bekovi mogu da koriste
uplivavanje i kao nacin oslobadanja od svog ¢uvara u odbrani. Da bi bek izveo uspes-
no uplivavanje mora da ima:

¢ jakieksplozivan start,

¢ veliku brzinu u uplivavanju (tj. brz i skracen zaveslaj),



¢ podignutu glavu iznad vode u toku uplivavanja,

¢ dobar pregled igre.

Taktika igre beka

Vec je receno da je bek pored golmana i centra jedan od najvaznijih igraca u timu.
Samim tim, bek mora aktivno da ucestvuje u sprovodenju taktike tima u vaterpolu.
U daljoj razradi taktike igre beka dolazimo do podele na:

¢ Taktika igre beka u odbrani,

¢ Taktika igre beka u napadu.

Taktika igre beka u odbrani

Moze se slobodno reci da je uloga beka u taktici odbrane najvaznija i da u svim
mogucim varijantama njegovo mesto je centralno. Da bi precizno analizirali taktiku
igre beka moramo izvrsiti podelu na:

¢ Individualnu igru beka,
¢ Grupnu igru beka,

¢ Kolektivnu igru beka.

Individualna taktika igre beka

Individualna igra beka u odbrani u osnovi se sastoji od duela bek - centar. Ukoli-
ko bek uspe da zaustavi centra moze se re¢i da sam kontrolise igru protivnicke ekipe
ispred svog gola. Kada govorimo o individualnoj igri beka u odbrani onda se podra-
zumeva da ostali igraci igraju presing (¢ovek na ¢oveka). Nacin igre na poziciji beka
u duelu sa centrom je sledeci:

¢ u ¢vrstom kontaktu sa puno borbe,

¢ u delimi¢nom kontaktu sa manje borbe,

¢ sa $to manje kontakta i puno plivanja oko centra.

U ¢vrstom kontaktu sa puno borbe — ovakvu vrstu igre koriste bekovi koji pose-
duju veliku fizicku snagu. U samoj borbi zbog svoje snage bivaju superiorni u odnosu
na protivnickog igraca i na taj nacin kontroli$u igru centra. Delimi¢an kontakt sa
manje borbe koriste bekovi prose¢ne snage, a svoj nedostatak snage dopunjuju kret-
njom i boljim postavljanjem izmedu lopte i centra i na taj nacin vrse kontrolu igre
protivni¢kog igraca. Sto manje kontakta i puno plivanja oko centra koriste lagani
bekovi, igraci koji se ne odlikuju velikom fizickom snagom. Zbog svoje konstitucije
ovakvi igraci su veoma brzi, i oni tu svoju brzinu koriste za $to vise plivanja oko cen-
tra, ¢cime kontroli$u njegovu igru.



Grupna taktika igre beka u odbrani

Pod grupnom taktikom igre beka u odbrani podrazumevamo igru beka uz pomo¢
jednog ili viSe spoljnih igraca ili golmana. Kada govorimo o pomoc¢i spoljnih igraca
moramo razlikovati:

¢ pomoc jednog igraca,

¢ pomoc¢ grupe igraca (sa leve ili sa desne strane).

Kada beku pomaze samo jedan igrac, zadatak beka je da gura centra ka njemu ina
taj nacin onemogucava dodavanje lopte.

Kada pomaze grupa igraca (sa leve ili sa desne strane), zadatak beka je da izgura
centra u stranu sa koje ima pomo¢ spoljnih igraca i na taj nacin onemoguci dodava-
nje lopte centru. Golman moze da pomaze beku samo ukoliko ekipa u odbrani igra
jak presing, pa u momentu dodavanja lopte centru isplivavanjem sa gola moze uzeti
loptu. Ovde moramo napomenuti da uvodenjem novih pravila igre (mogu¢ Sut na
gol posle prekrsaja van 7 metara), ovakva vrsta pomo¢i je veoma riskantna za gol-
mana.

Kolektivna taktika igre beka u odbrani

Pod kolektivhom taktikom igre beka u odbrani podrazumevamo njegovu igru u
sklopu igre celog tima. Da bi bolje objasnili kolektivnu igra beka u odbrani, podeli-
¢emo je na:

1. odbranu od kontranapada,

2. odbranu sa istim brojem igraca,

3. odbranu sa igracem manje.

1. Taktika igre beka u odbrani od kontranapada

Za sprecavanje kontranapada protivnicke ekipe vaze ista pravila kao u kontra-
napadu ekipe. Kao i kontranapad, i sprecavanje kontranapada protivnicke ekipe je
veoma slozena i kompleksna akcija gde svi igraci moraju biti u funkciji. Postoji veliki
broj akcija sprecavanja kontranapada, a ovd ce biti predstavljen najcesci slucaj, a to
je kontranapad “Sest na pet” gde se bek vraca sa pozicije srednjeg spoljnog u napadu.

Bek u povratku sa pozicije srednjeg spoljnog zauzima srednju ili centralnu po-
ziciju ispred svog gola na liniji od 2 m i igra tzv. trenutnu odbranu, kao sa igracem
manje, sve dok saigrac koji je zaostao u kontranapadu ne stigne svog igraca. Tada se
zavrSava faza sprecavanja kontranapada i trenutne odbrane i pocinje faza pozicione
odbrane.



2. Taktika igre beka sa istim brojem igraca

Da bi analizirali igru beka sa istim brojem igraca u odbrani neophodno je izvrsiti
podelu na:

¢ igru beka u presingu odbrane,
¢ igru beka u zoni odbrane.

U presing odbrani zadaci beka su da inividualno igra protiv centra u sklopu do-
govorene taktike. Individualni zadaci moraju da budu kvalitetno koordinirani sa
svim igracima i golmanom u timu kako bi uspesnost odbrane bila $to bolja. Sto se
tice zonske odbrane, predstavicemo zonu svih pet igraca jer sve ostale vrste zone ne
pripadaju ovoj grupi odbrane. Kada ekipa igra u odbrani zonu “pet spoljnih igraca”
povucenih ispred protivnickog centra, bek stoji iza centra, tj. izmedu svog gola i pro-
tivnickog centra. Pored toga ima zadatak da pomaze golmanu brane¢i rukom jedan
deo gola, a najcesce je to dijagonala do mesta sa kojeg se nalazi igrac sa loptom.

3. Taktika igre beka sa igracem manje

Tako bek biva najcesce iskljucen igra¢ u odbrani ($to je i normalno jer je na udaru
protivnickog napada), razmotri¢emo slucajeve kada bek igra odbranu sa igra¢em manje.

Po konstituciji koju bek ima, lako se moze zakljuciti da bekovi najcesce igraju u
prvoj liniji odbrane i naj¢esce na poziciji srednjeg igraca, mada se neretko desava da
bek igra na jednom ili drugom krilu. Kada igra srednjeg igraca prve linije odbrane sa
igracem manje zadaci beka su slede¢i:

¢ da od spoljnih igrac¢a brani dijagonale golmanu i pokriva igrace na stativama,

¢ da od krilnih igraca ¢uva igrace koji igraju na stativama i da brani eventualni

dijagonalni Sut od krilnog igraca.

Kada bek igra krilnog igraca prve linije odbrane sa igracem manje zadaci su mu
sledeci:

¢ da od protivnickog krilnog igraca brani blizi ugao svog gola,

¢ da ¢uva igraca na stativi kada se lopta nalazi u posedu ostalih igraca u napadu

igraca vise.

Ovo su bile osnovne podele i svi osnovni segmenti u igri beka protiv protivni¢-
kog centra. Medutim, treba istaci da se retko kada desava da bek igra samo jednu
vrstu igre u odbrani, samo presing ili samo zonu. Najcesce je to kombinovana igra,
$to znaci da u jednom delu odbrane bek moze da igra presing, a da u drugom delu
njegova ekipa moze da se vrati u zonu, ili obrnuto. Ima mnogo raznih kombinacija
ovih varijanti koje smo do sada objasnili, a koja ¢e se od njih odigrati ili koliko njih
¢e se odigrati i kojim redom zavisi od trenera ekipe i njegovog opredeljenja u odbra-
ni. Treba jo$ jednom ponoviti da igra beka umnogome zavisi i od nacina sudenja,
odnosno svaki bek svoju agresivnost u odbrani mora da prilagodi nac¢inu sudenja
i momentu utakmice. Zatim bekova agresivnost u odbrani umnogome zavisi i od
broja licnih gresaka koje ima, vremena i rezultata na utakmici.



Taktika igre beka u napadu

Kao $to smo ve¢ rekli u prethodnom tekstu, u vaterpolo igri kada se jedna ekipa
nalazi u napadu, svi njeni igra¢i osim golmana nalaze se ispred protivnickog gola.
Tako i bek zajedno sa ostalim saigra¢ima tada postaje napadac. Da bi dalje analizirali
taktiku igre beka u napadu, taktiku delimo na:

¢ individualnu,
¢ grupnu,
+ kolektivnu.

Individualna taktika igre beka

Pod individualnom taktikom igre beka u napadu podrazumevamo ono $ta sve
sam bek mora da radi kada je u napadu u sklopu celog tima. Da bi detaljnije objasnili
zadatke beka u napadu podeli¢emo igru beka na igru protiv:

¢ presinga,

¢ zone kada je bek pusten,

¢ zone kada je neki drugi igrac pusten.

U igri protiv presinga bek mora svojom kretnjom da se oslobada svog odbrambe-
nog igraca i aktivno ucestvuje u napadu svoje ekipe. Tu podrazumevamo dodavanje
lopte centru, dodavanje lopte nekom svom saigracu iz ekipe, ili ukoliko je zavrsnica
napada, $utiranje na gol.

U igri protiv zone kada je pusten od protivnicke ekipe, bek treba da sa loptom
osvaja prostor ispred sebe i u zavisnosti od situacije, uputi Sut na gol, ulazi u slobodan
prostor kako bi po prijemu lopte izveo $ut, doda loptu nekom svom saigracu i pro-
pliva na drugu stranu. U igri protiv zone kada je neki drugi igra¢ pusten, zadaci beka
zavise od igre pustenog igraca. Ukoliko on ide u zavr$nicu napada, bek treba da se
sprema za povratak u odbranu, a ukoliko taj igrac vrsi proplivavanje, bek treba da se
pomeri u stranu sa koje je taj igra¢ proplivao i na taj nacin omoguci kvalitetan nasta-
vak akcije. Takode postoji moguénost da bek svojim mahanjem napada na gol, da bi
zatim brzo prebacio loptu slobodnom saigracu, kako bi taj igra¢ dosao u $ansu za gol.

Grupna taktika igre beka u napadu

Pod grupnom taktikom igre beka podrazumevamo igru u napadu sa jednim ili
viSe saigraca. Taj deo igre mogli bismo podeliti na:

¢ blok - igra sa jednim od saigraca (sa leve ili desne strane),

¢ ukrstanje prilikom uplivavanja sa nekim od saigraca (sa leve ili desne strane).

Bek u napadu igra najcesce srednjeg spoljnjeg tako da blok - igru uglavnom igra
sa svojim saigrac¢ima sa jedne i druge strane. Cilj takve igre je osloboditi se svog ¢u-
vara uz pomoc¢ svog saigraca.

Ukrstanje prilikom uplivavanja takode moze da bude sa saigrac¢ima sa leve ili sa
desne strane. Cilj je takode osloboditi se svog cuvara uz pomoc saigraca.



Kolektivna taktika igre beka u napadu

Pod kolektivnom taktikom igre beka u napadu podrazumevaju se zadaci beka
u taktici cele ekipe u napadu. Kada govorimo o napadu celog tima, napad moramo
podeliti na:

¢ taktiku igre beka u kontranapadu svoje ekipe,
¢ taktiku igre beka sa istim brojem igraca,

¢ i taktiku igre beka sa igracem vise.

Taktika igre beka u kontranapadu svoje ekipe

U kontranapadu igraci nisu precizno odredeni za odigravanje pozicija. Kontra-
napad je veoma slozena akcija gde su svi igraci u funkciji tog kontranapada u kojem
se moraju pridrzavati odredenih pravila koja vaze u tom specificnom slucaju. Ipak
moglo bi se reci da je situacija kontranapada Sest na pet najcesc¢a i posebna po tome
$to je bek taj koji ostvaruje kontranapad.

Taktika igre beka sa istim brojem igraca

U napadu, bekovi najcesce igraju srednjeg spoljnjeg ili poziciju 3, a rede se desava
da igraju neku drugu poziciju, kao na primer desno krilo ukoliko su levoruki.

Da bi dobro igrao na ovoj poziciji bek mora aktivno da ucestvuje u napadu, od-
nosno njegov polozaj ga uslovljava da se sve lopte koje ne mogu do¢i do centra upu-
¢uju njemu. On mora da ima visoku koncentraciju, tehniku baratanja loptom i dobar
pregled igre da bi mogao pravovremeno i precizno proigravati i levu i desnu stranu
svoga napada, a isto tako i centra kada se za to ukaze prilika. U tom slucaju, bek vrsi
organizaciju igre.

Taktika igre beka sa igracem vise

Zbog svoje konstitucije i kvaliteta koji bekovi poseduju u segmentu igre - igrac
viSe, Cesto igraju na poziciji stative tj. pozicija broj 5 ili poziciji spoljnjeg levog igraca
tj. pozicija broj 3. Poziciju na stativi bekovi i centri najcesce igraju zato Sto imaju
jake noge i veoma visok iskok $to je preduslov za dobru igru na tom mestu. Poziciju
vanjskog bekovi Cesto igraju jer poseduju i veoma jake i precizne $uteve. Treba jos
rec¢i da ovo nisu jedine pozicije koje bekovi mogu da igraju. Na primer, ukoliko je bek
levoruk on ¢e igrati na desnom krilu.

Iz svega navedenog u radu mozemo zakljuciti da ne postoji precizan nacin igre
beka u odbrani, ve¢ da se igra menjala i da ¢e se menjati u zavisnosti od karakteristika
igraca, nacina sudenja i pravila igre.



Pozicija “krilo” i spoljni napadac

Krilni igra¢ u vaterpolu ima nekoliko tipi¢nih uloga koje odigrava na levoj ili de-
snoj strani. Prvi zadatak krilnog igraca je da, u trenutku kad njegova ekipa u odbrani
dode u posed lopte, zapo¢ne kontranapad i da bo¢nim stranama terena $to pre dodu
do protivnickog gola. Tokom plivanja u kontranapad do centru igralista, igraci pli-
vaju tehnikom leda kraul, primaju loptu od golmana, bilo na levoj ili desnoj strani,
i nastavljaju kontranapad brzim vodenjem lopte. U tom trenutku uocava se nastala
broj¢ana prednost i napadaci proigravaju odbranu sto rezultuje pogotkom. U slucaju
da se tokom kontranapada nije stvorila broj¢ana prednost, krilni igra¢ ss loptom bi
trebao da saceka i formira pozicioni napad svoje ekipe. Tada pocinje njegova uloga i
on dodaje loptu centru. U pozicionom napadu krilni igraci izvode ponekad ,,bloka-
du® u plivanju, i ,ukr§tanjem“ oslobadaju sebi prostor za prijem lopte i $ut na gol. U
slucaju gubitka lopte, krilni igra¢ ispada iz odbrambenog zadatka, $to stvara proble-
me za njegovu ekipu. Krilni igraci najbolje zadrzavaju loptu kada ekipa izvodi dugi
napad. Oni imaju znacajnu ulogu u razbijanju zonske odbrane protivnika (izvode
»uplivavanje“i ,ukrstanje®), odli¢no barataju loptom i imaju dobar pregled igre. Ce-
sto se nadu u poziciji za Sut, gde do izrazaja dolaze i njihove golgeterske sposobnosti.
Pravilnim i brzim dodavanjem lopte centru, krilni igra¢i mogu dati tempo napadu i
stvarati efektne zavrs$nice. Krilni igraci posle gubljenja lopte u napadu imaju vazan
zadatak u zatvaranju kontranapada protivnika. U tom slu¢aju, njihov zadatak je da
maksimalnom brzinom plivaju prema centru igraliSta, usmeravajuéi protivnika na
bocne strane terena. Sa igracem vise, krilni igraci obi¢no razvlace odbranu i stvara-
ju povoljnu poziciju za Sut svojim saigra¢ima. U odbrambenom zadatku s igracem
manje, krilni igra¢i zauzimaju mesta u drugoj liniji odbrane, s obzirom na njihove
plivacke sposobnosti, vrlo su opasni za protivnika koji izgubi loptu, jer su sjajno utre-
nirani za protivnapad. U igri krilni igraci provedu najvise vremena i viSe preplivaju
od svih igraca razli¢itim intenzitetom. U vertikalnoj poziciji provedu dosta vremena
u igri sa igracem viSe. Karakterise ih i izuzetna sko¢nost tokom zonske obrane.

Pozicija ,centar”

»Centar“ ima posebnu ulogu u realizaciji napada i zahteva specifi¢cnu utrenira-
nost. On je kontinuirano u duelu sa bekovima i samo koriste¢i izuzetnu fizicku pri-
premljenost i vestinu, moze do¢i u povoljnu poziciju za $ut na gol, ili dodavanje lopte
slobodnom saigracu. Po pravilima dopustena je kontakt igra u borbi za povoljniju
poziciju, a na sudiji je da proceni je li u trenutku upucivanja lopte centru od sai-
graca dodavanje bilo dobro ili sa greskom (good/bad pass). Od procene sudije zavi-
si sudenje prekrsaja za centra ili protiv njega. Iz tog razloga i najbolje pripremljeni
centri u igri provode nesto vide od dve cetvrtina, igrajuci stalno na visokom nivou
opterecenja. Poseban deo igre centra je igra sa igracem vise ili manje, koja se izvodi



u vertikalnoj poziciji uz maksimalno opterecenje. Centar mora da poseduje veliku
energi¢nost (zbog duel igre), i odreden nivo brzinske izdrzljivosti, jer uglavnom pliva
kratke deonice (do 20 m). Za prelazak iz faze napada u fazu obrane i obrnuto, centar
bi trebalo da bude posebno pripremljen da ne bi nacinio gresku.

Metodologija rada sa mladim kategorijama

Sportski rezultati u poslednje vreme doziveli su veliki progres. Najvecu ulogu
imaju takmicari i njihova Zelja za uspehom i napretkom, a treneri su sve vise obrazo-
vani i spremni da se i dalje usavrsavaju i prate razvoj nauc¢na dostignuca i savremenu
metodologiju rada.

Sportista za vreme treninga reaguje na veliki broj stimulacija razli¢itog porekla.
Te stimulacije zajedno ¢ine trenazni proces. Trening sprovodi trener koji nije uvek u
stanju da sagleda reakciju sportiste na planirani i sprovedeni rad. Zato je neophodna
povratna informacija iz trenaznog procesa, da bi se moglo razumeti reagovanje orga-
nizma na zadati trening i pravilno isplanirati buduci rad. Treneri bi trebalo da imaju
stru¢nu pomo¢ da bi se rad bazirao na objektivnim pokazateljima.

Selektor Dejan Savi¢: ,Trener treba da ima radnu disciplinu, plan i program rada,
dnevnik rada, da zna cikluse priprema, periodizaciju, da posmatra igrace, autoritet i tre-
ba da radi na sebi. Trener mora da bude i prakticar i teoreticar, jer teorija bez prakse ne
ide i obrnuto. Teoriju treba znati da objasni, a prakti¢ne zadatke da pokaze.

Ako prenese ideju na igrace, onda je uspeo.

Trener treba da bude bivsi vaterpolista, ne mora biti vrhunski, ali lakse je objasniti ono
$to si i sam probao, iako nije potrebno koristiti svoja li¢na iskustva i uspehe po svaku
cenu. Trener treba da bude obrazovan i da se dozivotno edukuje, razmenjuje iskustva,
posmatra aktuelna desavanja i nadograduje svoje znanje”.

Znacajna i veoma odgovorna aktivnost trenera je rad sa mladim kategorijama.
Poznato je da sa mladim uzrastima treba da rade najbolji treneri. Deca zasluzuju da
sa njima rade obuceni, odnosno $kolovani treneri, kreativni i Zeljni dokazivanja, a u
praksi je to veoma retko.

Selektor Dejan Savi¢: Moramo biti svesni da su poceci temelj uspesne sportske karije-
re i ne smemo da dozvolimo da nestrucni treneri »upropaste« pocetnike, jer neadekva-
tan rad u pocetku tesko moze da se ispravi. Mator konj se ne uci da vuce.




Glavne osobine trenera istakao je trener Aleksandar Krstonosi¢ na vaterpolo
seminaru u Beogradu 2001. godine, i to su:

*

marljivost - ,,U sportu se sve postize radom. I vi i vasi igraci tezite ka savrsen-
stvu koje nikada necete dostic¢i. Trazenje lakSeg puta za postizanje cilja, sem
pravilnog, planiranog i vrednog rada je uzaludno. Nedostatak talenta vaterpo-
lista se moze nadoknaditi marljivo§¢u.“

entuzijazam - ,Samo pravi zaljubljenici u vaterpolo, mogu imati uspeha u
njemu. On se prenosi sa trenera na igrace, jer samo zadovoljan trener radom i
uspehom, prenosi pozitivnu energiju igracima i deci.”

disciplina — ,,Da bi se doslo do uspeha, mora se uspostaviti radna disciplina,
i to odmah, da ne bude kasno. Trener mora li¢nim primerom pokazivati dis-
ciplinu, i na vreme kaznjavati nedisciplinovane igrace da ne naruse koheziju
ekipe.*

saosecanje — ,,Irener mora biti osecajan i takti¢an za decije probleme. Uvek ih
mora saslusati i dozvoliti im da se povere, jer ponekad je trener blizi deci nego
sam roditelj, pa se i kaze da su treneri ,,drugi roditelji“.

strpljenje - ,,Strpljenje je bitan element pogotovu za mlade trenere zeljne us-
peha, jer samo strpljivim, ali pravilnim radom se postize uspeh. Uspeh dolazi
sporo, ali dode, ako ste strpljivi i marljivi.*

vlast nad sobom - ,, Trener mora vladati svojim ponasanjem i emocijama kako
ne bi podlegao provokacijama protivnika i doveo ekipu i klub u nepovoljnu
poziciju.”

nepristrasnost - ,Prema svakom igracu se morate ophoditi isto kao da je vas
sin. Ne smete dozvoliti da boljem igracu progledate kroz prste, a na one losije
ili mlade ispoljite bes ili vicete. Uvek morate imati na umu da ekipu ¢ini $est
najboljih igraca.”

saradnja sa kolegama i roditeljima - , Treneri moraju medusobno saradivati
u intresu napretka i boljih rezultata kluba, a konkurencija mora biti na zdravim
osnovama. Da bi napredovao, trener treba da razgovara sa kolegama, da podeli
iskustvo jer je ionako vaterpolo literatura oskudna i samo zajednickim delo-
vanjem mozemo poboljsati znanje. Prepisivanjem od kolege se ne dobija nista
sem neuspeha. Kolegi treba uvek reci u lice sve ono $to misli§ da je pogresno,
pa bilo to i bolno jer samo tako mu moze$ pomo¢i. Tuda misljenja se moraju
uvazavati jer uvek nesto novo mozes$ da naucis. Saradnja sa roditeljima je oba-
vezna jer svaki roditelj je spreman da pomogne svom detetu po bilo koju cenu.
Trener-roditelj i sportista ¢cine SPORTSKI TROUGAO i njihova medusobna
saradnja treba da donese sportski uspeh. Roditelj treba da pomaze i pruza po-
drsku svom detetu, i da ga ne pritiska i ne kritikuje za neuspehe, a trenerima da
se ne mesa u rad.



* izbor i vodenje tima - ,,Sest najboljih i najkompatibilnijih igraca ¢ine ekipu.
U izboru treba biti fleksibilan i ne stvarati prerano od dece $ampione. Nedis-
ciplinovane ili nepodobne igrac¢e (koji vam ometaju rad i kvare filozofiju tima
iigre) treba odstraniti ODMAH da ne ,inficiraju” ostale, pa makar se radilo o
najtalentovanijim. Na utakmici treba voditi racuna o svom ponasanju i igraci-
ma i ne traziti od njih da izvode nesto $to nisu uvezbali i trenirali. Izgubljena
utakmica nije katastrofa, a poraz treba prihvatiti sportski i u¢iti na greskama.
Svaka utakmica se mora analizirati da bi se greske ispravile i ne ponovile drugi
put. Za poraz su najvise krivi igraci i trener i ne treba izgovor traziti u sudijama
ili losem danu, nego raditi na sebi i ispravljati greske. Takmicenja jesu pritisak
na igrace, zato se i predlaze da se krec¢e od 11godina. Kako njihov kvalitet i
ucestalost postepeno raste deca se navikavaju na njih i pravilno odnose prema
pobedi i porazima.

Tehnologija rada i selekcije igraca do »A« reprezentacije

Tehnologija rada sa razli¢itim kategorijama sprovodi se kroz dugotrajan trenaz-
ni proces koji je osmisljen u okviru politike kluba i postavljen na osnovu zacrtanih
ciljeva. Osnovni cilj u radu sa decom je razvoj bio-psiho-socijalno zdravih licnosti.
Sportski cilj je perspektivnog karaktera jer bi trebalo da se stvori preduslove za dobi-
janje Sto veceg broja kvalitetnih seniorskih igraca. Realizacija dugotrajnog trenaznog
procesa predstavlja timski rad trenera u klubu, a i mogu¢nost svakog pojedinca da se
maksimalno afirmise.

Osnove tehnologije rada ¢ine sistem takmicenja, pravila igre, struktura trenaznog
rada, selekcija trenera i sistemi rada sa mladim kategorijama u kampovima i klubo-
vima.

Kada govorimo o otkrivanju i obucavanju talenata cesto zaboravimo na Siroku
lepezu uticaja koji sport ima na mlade. Masovnost i selekcija predstavljaju dva izu-
zetno znacajna cilja sporta mladih. Sport i fizicko vaspitanje mladih treba da bude
masovno zbog pregrst pozitivnih osobina koje pruzaju u psiho-fizickom razvoju dece
i omladine. A kroz selekciju se stvara i kvalitet.

Na vaterpolo seminarima analizirana je dosadasnja tehnologija rada sa mladim
kategorijama, a na$ istaknuti trener i selektor Nenad Manojlovi¢, nekadasnji pred-
sednik stru¢nog saveta i trenerske ogranizacije istakao je odredene slabosti u radu:

1. klupske skole su do sad same kreirale programe, bez koordinacije sa VSS,
prerana selekcija mladih uzrokovana sistemom takmicenja smanjuje kvalitet,

slaba je koordinacija stru¢nih $tabova razlicitih selekcija,

Ll

narusena je selekcija u klubovima zbog nedostatka finansija i uoc¢ava se prerani
odlazak igraca u inostranstvo,



5. ne postoji kontinuirana obuka trenera, selekcije i licenciranje,
6. primecuje se potpuno razilazenje sportskih i $kolskih programa i obaveza,

7. veliki psiholoski pritisak vr$e uprave klubova, roditelja i trenera na decudaiu
najmladim kategorijama ostvaruju visoke rezultate,

8. zanemaruje se individualna obuka.

Trenazni rad sa mladim kategorijama je specifican i kreativan. Karakteristike
dece u razli¢itim uzrasnim periodima su sasvim drugacije od karakteristika odraslih.
Treninzi za njih treba da budu drugaciji i tek pred kraj specijalizacije mogu da lice
na seniorski. Metodologija rada sa mladim kategorijama podrazumeva periodizaciju,
planiranje, postavljanje cilja i etapnih ciljeva i resavanje trenaznih zadataka u duzem
vremenskom periodu. Tada su mladi vaterpolisti spremni za ostvarivanja maksimal-

nih rezultata i popunu prve ekipe, odnosno seniorske reprezentacije.

Vodenje trenaznog procesa bi trebalo da bude plansko i podlozno promenama (u
zavisnosti od dinamike napretka pojedinaca i ekipe tokom treninga). Najvaznije je
realizovati sve faze trenaznog procesa, da kasnije ne bi bilo negativnih efekata zbog
propustanja pojedinih etapa.

Dugotrajni trenazni proces na najbolji nacin utice na pravilan razvoj sportiste,
kontroliSe trenazni rad, i po potrebi koriguje ga i modifikuje.

Ceo proces obuke se prema starosnom i bioloskom uzrastu dece prema N. Ma-
nojlovi¢ deli na tri dela:

I period: Deca do 9 godina pocinju sa “malom $kolom vaterpola” koja bi trajala
do 11 godina i obuhvatala bi prve korake u vaterpolo sportu. Kad steknu odredene
kvalitete, deca bi se takmicila na lokalnim turnirima i ligama (BG-liga, vojvodanska
liga) bez velikog opterecenja. Sustina sportske igre bi bila zabava, relaksiranje dece
kroz sport i druzenje uz postovanje pravila. U ovom uzrastu moramo ispostovati
pravo svakog da “igra” sport. Deca bi se okupljala u klupskim kampovima 2-3 puta
godisnje za godista do 10 i 11 godina. Kampovi bi se samofinansirali od strane ro-
ditelja, a imali bi za cilj zabavno-radni i takmicarski karakter (borbu za rezultat uz
maksimalni doprinos pojedinca i uspeh ekipe, a ne imperativ pobede). Programi bi
bili primereni deci tog uzrasta, narocito u cilju razvoja njihove kreativnosti, inicijati-
ve i neophodne slobode u okviru kolektiva. Ostvarenja dece bi se sistematski pratila
i upisivala u sportske kartone. Selekcija u ovim godinama je nepotrebna jer se deca
sportski razvijaju i trebalo bi svi da se takmice u lokalnim ligama i sami se nametnu
za naredne kategorije. Nikako ne bi trebalo rasporedivati decu na odredena mesta u
timu, nego ih pustiti da sami biraju i budu univerzalni. Golmani se prvi selektuju (do
12 godina) prema motorickim i morfoloskim karakteristikama (visina, raspon ruku,
reakcije, noge prsno i bicikl i koordinacija u uspravnom polozaju). Cilj je da $to vise
dece bude zahvaceno “virusom” sporta.

II period obuhvata takmicarske grupe od 12-14 godina. Ovo je period pocetne
selekcije i pocetak ucestvovanja na republickim i medunarodnim takmicenjima. U



ovom uzrastu ogranizuju se regionalni kampovi za uzrast do 13 godina i republicki
za 14 godina. Regionalni kampovi bi bili masivniji i kontrolno selektivni, a republic-
ki bi selektovao decu po ostvarenim rezultatima i pripremao ih za reprezentativou
kadetsku selekciju od 15 godina.

III period je selekcije za takmicarske grupe od 16-18 godina. Na republickim i
medunarodnim takmicenjima se ucestvuje sa jednom ekipom, dok na regionalnim
takmicenja mogu izvesti i dve i viSe ekipa iz jednog kluba. To je period kad se igraci
opredeljuju kako ¢e se baviti sportom (profesionalno, poluprofesionalno ili amater-
ski). Intenzitet i obim u treningu su podredenji sportskom napredovanju.

U ovom periodu put selekcije vodi u dva pravca:
1. Prviiosnovni cilj je formiranje kvalitetne reprezentacije (sastavljene od igraca,
trenera i stru¢nog $taba), koja ¢e kontinuirano postizati uspehe,

2. Drugi pratedi cilj je moguénost amaterskog bavljenja sportom (sport za sve).

U ovom periodu neki igraci koji “prevazidu sredinu” odlaze u inostranstvo zbog
boljih materijalno-tehnickih uslova i napredovanja.

Tako se selekcija “remeti” i mladi igraci ulaze u prve timove “bez konkurencije”.

Da bi nadoknadili ovaj gubitak moramo mnogo ozbiljnije pri¢i stvaranju igraca,

izradi programa rada i selekciji i odrzavanju dobrog trenerskog kadra (adekvatnim
$kolovanjem trenera i stru¢no-nau¢nom analizom rezultata rada).

Odnosi $kola-klub i trener-roditelj-sportista moraju biti mnogo ¢vrs¢i i sinhroni-
zovaniji u cilju uspe$nog stvaranja i vaspitanja mladog sportiste.

Periodizacija

Podrazumeva podelu ukupnog vremena trajanja posmatranog perioda (jedna
sezona, nekoliko sezona ili duzi niz godina) na vremenski krace periode. Osnovna
funkcija periodizacije podrazumeva postovanje fizioloskih zakonitosti kumulativnih
uticaja trenaznih opterecenja na organizam sportiste kroz odredeno vreme. Trenaz-
na opterecenja deluju na poboljsanje nivoa sportske forme, a postoji mogucnost da
dovedu i do stanja pretreniranosti koje se moze opisati kao pojava nekontrolisanog
smanjenja funkcionalnih, fizickih i psihickih sposobnosti.

Promene u obimu, intenzitetu i ukupnom opterecenju ne mogu da se sagledaju
ako se trenazni proces ne podeli na manje cikluse. Ti manji ciklusi treneru omoguca-
vaju da odredi i planira trenazna sredstva i metode u skladu sa zadacima za svaki deo
priprema, a zavisno od ucestalosti igranja vaznih ili manje vaznih utakmica, trener
uskladuje zadatke i mogucnosti ekipe.

Periodizacija kroz etape priprema, podrazumeva:
¢ dugotrajni trenazni proces

¢ olimpijski ciklus



+ makrociklus
+ mezociklus
+ mikrociklus

Za organizaciju rada sa mladim kategorijama neophodno je da trening traje to-
kom duzeg vremenskog perioda koji zavisi od postavljenih ciljeva.

Dugotrajni trenazni proces

Dugotrajni trenazni proces moze da se okarakterise kao zahtev savremenog tre-
ninga (tabela 12). Dobro organizovan dugotrajni trenazni program ima sjajan uticaj
na trenaznu efikasnost buducih takmicara. Racionalnom upotrebom trenaznih sred-
stava, metoda i sportske opreme, postize se postepen takmicarski progres. Dugo-
trajno planiranje treninga bazira se na nau¢nim i iskustvenim saznanjima. Trenazni
proces moze da bude unapreden postojanjem svesti o napredovanju nau¢nih sazna-
nja vezanih za sportski trening koja su velika pomo¢ uz iskustvo vrhunskih trenera i
specijalista za trening.

Da bi dugotrajno planiranje bilo uspe$no najvaznije je da raditi sa talentovanom
decom. Osnova dugotrajnog planiranja je identifikacija talenata. Vazno je iskustve-
no prepoznavanje dece koja bi mogla da odgovore na zahteve vaterpolo igre. Buduci
talentovani pojedinci se biraju iz plivackih i vaterpolo $kola (iz kvantiteta uz dobru
selekciju nastaje veci kvalitet).

Tabela 12. Neophodni koraci da bi se dostigla visoka dostignuca (T. Bompa 1999)

4 Maksimalna dostignuéa
Traning zasnovan na naucnim i

3 metodoloskim osnovama

2 Dugotrajno planiranje

1 Pronalaienje talenata

Dugotrajni trenazni proces mora da utvrdi pravac, opste i specificne ciljeve koji
¢e biti da budu sprovedeni za nekoliko godina. Osnovu plana moraju da ¢ine sledeci
faktori:

¢ predvidanje koliko treba sistematskog treninga perspektivnim sportistima da
bi postigli visoke rezultate (prema dosadasnjim istrazivanjima potrebno je oko
10 godina),



¢ prosecni uzrast kada sportista dostize maksimalna dostignuca (izmedu 25 i
30 godine muskarci, a Zene 3-5 godina ranije), za vaterpolo 23-26 godina za
muskarce,

¢ odredivanje nivoa urodenih sposobnosti kada perspektivni sportista pocinje
(pocetna specijalizacija),

¢ uzrast kada sportisti pocinju specijalizaciju (ne pre 15 godine).

Svakako da nije svejedno kada sportista pocinje svoju karijeru. U vaterpolu pocet-
na specijalizacija pocinje sa 11-12 godina, prve visoke domete bi trebalo ocekivati u
18-19 godina. Kod nas postoji prerana specijalizacija, pa igra¢i rano dostizu odredeni
nivo. Ako propuste pocetni period opste pripreme kasnije to tesko mogu da nado-
knade. Svaka prevremena specijalizacija bi direkno uticala na kasniji razvoj i nivo
maksimalnog dostignuca.

Selektor Dejan Savic: ,,Ja sam protiv toga da se deca takmice sa 11 godina. Nema igre,
gubi se masta i kreativnost. Tek oko 14 godina treba da udu ozbiljnije u takmicenja,
ovako podnose veliki pritisak i od roditelja, a nisu spremni.

Madari se igraju do 14 godina, i svi su srecni na treningu, a nasi se preforsiraju i pre na-
pustaju sport. Treba da se vrati $kola plivanja, to je baza svakog vaterpoliste pocetnika.
Vujas, Jeleni¢, Ciri¢, Sapi¢ i Ikodinovi¢ su poceli sa plivanjem i pravilno plivaju to se
odmah vidi“.

Razlic¢it nivo razvoja i dinamika razvoja organskih sistema prikazani su na Grafi-
konu 1. i u Tabeli 13.

Y
%, o e
100 F * nervni sistem
r - -
a . kosti i
Z e ot migiéni sistem
¥
'i" %= hormonalni sistem
ao

8 10 14 1B godine

Grafikon 1. Razvojne tendencije organskih sistema u odnosu na razli¢ite uzrasne kategorije



Tabela 13. Odnos izmedu funkcionalnog nivoa organskih sistema i potencijalnog razvoja
vestina i osnovnih kondicionih sposobnosti kod mladih sportista

. Dominantni Uzrast u kom Dominantni
Sposobnosti . .. .
organski sistem se razvija metod razvoja
Vestina Nervni sistem 4-13 Razlicit pgkretl !
formiigre
Snaga Misi¢ni sistem 13-18 Dinamicke vezbe
- Kardiorespiratorni 5-13 Obimni trening
IzdrZljivost . . .
sistem 14-18 Intenzivni trening
. Nervno-misi¢ni 8-12 Brzi pokreti
Brzina . Intenzivni sprinter-
sistem 13-18 . .
ski trening

Dinamika razvoja sportiste tokom dugotrajnog trenaznog procesa nije linearna
(grafikon 2). Dinamika razvoja je brza u pocetku, u fazi opste pripreme i specijaliza-
cije, a znatno sporija u fazi maksimalnih dostignuca.

100
¥
“t
o 1 ' 2 M a
opédta formiranje sportiste maksimalna
priprema i specijalizacija dostignuéa

Grafikon 2. Dinamika razvoja sportiste

Planiranje dugotrajnog treninga mora da uzme u obzir prvo uzrast za koji se plan
pravi. Ako planiramo trening za najmladi uzrast od 11-12 godina, onda je to plan od
najmanje 6 godina (grafikon 3).

Osnova plana je opstefizicka priprema. Obim rada se godi$nje stepenasto uveca-
va. S obzirom na kompleksnost vaterpola neophodno je napraviti program za rad
cele ekipe, i u vodi i na suvom, ali i individualne programe za svakog igraca.

Planovi su bazirani na informacijama koje posedujemo za svakog pojedinca i na
ciljevima koje smo postavili za grupu i za svakog ponaosob.
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Grafikon 3. Relacija izmedu razli¢itih tipova treninga u dugoro¢nom planu

Stvaranje dugotrajnog plana bi trebalo da zadovolji metodoloski sledece:

*

sa razvojem igraca dolazi do povecanja broja sati treninga i broja treninga u
godisnjem planu (i broj takmicenja u toku godine),

tokom dugotrajnog trenaznog procesa stalno dolazi do povecanja intenziteta,
potrebno je godi$nje menjati trenazne vezbe, posebno kod najboljih igraca (da
bi adaptacija na specificnosti bila veca).

trener mora da konstruise testove i tokom vremena standarde koje bi igraci
trebalo da produ svake godine. Svake godine trebalo bi sprovesti kontrolne
medicinske i zdravstvene testove,

planirati godi$nje broj, nivo i varijacije tehnicko-taktickih elemenata, stepen
opste i specificne pripremljenosti i standarde koji oslikavaju fizicke zahteve
dobre tehnike i igre,

prikazati povecanje broja treninga tokom duzeg niza godina.

Stepeni sportskog razvoja

Da bi stvarali plan trebalo bi da uzmemo u obzir principe periodizacije u trenin-
gu dece i mladih. Svi sportisti u odnosu na svoje mogucnosti postizanja vrhunskog
rezultata treba da produ faze opste i specificne pripreme. U opste-pripremnoj fazi
sportisti trebalo bi da se upoznaju sa specificnim treningom (inicijalno). Tokom tre-
naznog procesa treba postepeno uvoditi sportiste ka specijalizaciji koja ¢e nastupiti
kasnije. Momenat uvodenja u specijalizaciju je veoma vazan jer mora da bude poste-
pen i u funkciji pravilnog razvoja. Specijalizacija se takode sastoji iz dva dela: specija-
lizacija i maksimalno dostignuce. Prvi deo podrazumeva diferencijaciju po mestima i
trening u rezimima koji su zastupljeni na takmicenjima. Kada su sportisti specijalizo-
vani moguca su progresivna povecanja intenziteta i obima i ostvarenje maksimalnih
dostignuca (slika 83).
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Slika 83. Periodizacija dugotrajnog trenaznog procesa

Fundamentalna priprema (faza opste pripreme)

Pocetna faza trenaznog procesa je obuka dece. Pocetak obuke je razlic¢it za svaki
sport. Prose¢ni uzrast u vaterpolu za pocetak obuke je 8 godina (mada ima i mladih,
ali i starijih polaznika). Obuka u pocetku predstavlja uvodenje dece u vaterpolo.
Pocetak formiranja sportiste je kada se proces obuke zavrsava i pocinje da prerasta
u trenazni rad.

Obuka - uzrast od 6-10 godina

U procesu obuke deca prolaze aktivnosti niskog intenziteta. Akcenat rada je na
opstepripremnim vezbama u vodi, ali i na suvom. Da bi se program pravilno dizajni-
rao i prilicio mladima potrebno je:

*

primeniti vezbe za opstefizi¢ki razvoj dece (pored osnovnih kretnji u vodi tre-
ba ukljuciti i: tréanje, skokove, hvatanje, bacanje, vezbe ravnoteze, kao i druge
aktivnosti kao $to su skijanje, klizanje i voznja bicikla);

predvideti za svako dete dovoljno vremena za razvoj vestina i timsku igru;
nagraditi angazovane i disciplinovane, a opominjati nemarne i nepazljive to-
kom razvoja vestina;

pomagati i insistirati na razvoju gipkosti, koordinacije i ravnoteze;

odabrati odgovarajuci broj ponavljanja za svaku vezbu i potencirati na pravil-
nom izvodenju (akcenat na edukaciji);

modifikovati rekvizite i pravila igre prema uzrastu i nivou dece;
osmisliti vezbe, igre i aktivnosti u kojima ¢e svi aktivno ucestvovati;

podrzati decu u kreiranju sopstvenih vezbi, igara i aktivnosti, podsticuci kre-
ativnost i mastu;

pojednostaviti pravila kako bi svima bila jasna i kako bi svi aktivno ucestvovali;
voditi decu u igri upoznajuci ih sa osnovama taktike i strategije;
organizovati vezbe za koje razvijaju koncentraciju i paznju;

ukazivati na etiku i fer ple;j.



Formiranje sportiste — uzrast od 11-14 godina

U ovoj fazi dolazi do umerenog porasta intenziteta trenaznog opterecenja. Decaci
su u ovom periodu osetljivi na povrede i emocionalni stres, a istovremeno dozivlja-
vaju dramatican rast i razvoj. Zbog toga su oscilacije u igri razumljive jer su uslovlje-
ne rastom i razvojem. Vrlo ¢esto dolazi do velikih razlika u brzini razvoja sto dovodi
do brzog napretka jednih i stagnacije drugih osoba (akceleranti i retardanti). Akcenat
bi trebalo da bude na razvoju vestina i motornih navika, a ne insistiranje na rezultatu
i uspehu (po svaku cenu). Da se ne bi gresilo u pravljenju programa za trening u fazi
formiranja sportiste, treba se pridrzavati slede¢ih uputstava:

¢ sprovoditi trening koris¢enjem velikog broja razli¢itih varijacija vezbi iz vater-

pola, a i iz ostalih srodnih sportova da bi baza treniranja, jo$ uvek bila opste-
pripremna. Postepeno povecavati trenazni obim i intenzitet.

¢ sprovoditi vezbe koje ¢e upoznati decake sa osnovama taktike i strategije, i
ubrzati razvoj vestina.

¢ obnavljati i automatizovati nauceno u fazi obuke pa poceti sa uc¢enjem kom-
pleksnijih zadataka.

¢ uticati na dalje pobolj$anje gipkosti, koordinacije i ravnoteze.

¢ razvijati etiku i osecaj za fer plej na treningu i takmicenju.

¢ organizovati takmicenje sa protivhikom na visem nivou i izbegavati situaciju u
kojoj bi igra¢i mogli da budu ponizeni.

¢ sprovoditi edukativne treninge za razvoj snage. Rad na osnovnim misi¢nim
vezama (zglob kuka, trbuh i donji deo leda), jacanje muskulature ekstremiteta,
kao i zglobova ramenog pojasa, zgloba ramena i spoja sa grudnom kosti, ruku
i nogu.

¢ razvijati viSe aerobne sposobnosti.

¢ upoznati decu sa treningom anaerobne izdrzljivosti (on predstavlja pripremu
za kasnije treninge maksimalne izdrZljivosti).

¢ sprovoditi sloZenije vezbe za poboljsanje koncentracije i paznje.

Specijalizacija - uzrast od 15-18 godina

Prioritet rada u pomenutoj fazi je tolerancija na uvecana trenazna i takmicar-
ska opterecenja. Dobro pripremljeni vaterpolisti koji su prosli celokupnu fazu opste
pripreme prelaze na vezbe i optere¢enja usmerena ka specificnom razvoju, a prema
maksimalnim dostignuc¢ima. Trenazni obim i intenzitet se prilicno povecavaju skoro
do granica povreda, a na kraju ovog perioda igraci bi trebalo da dobro vladaju teh-
nikom. Trenazni rad u ovom periodu prelazi iz faze poducavanja u fazu treniranja.
Tokom izrade programa za ovu fazu treninga, trebalo bi ispostovati nekoliko stavki:

¢ potrebno je pazljivo pracenje razvoja igraca u ovoj fazi, jer je fizicki i psiholoski

napor veoma veliki i najveca opasnost je pretreniranosti;



¢ potrebno je proveravanje napretka dominantnih motorickih sposobnosti, sna-
ge, anaerobnog kapaciteta, koordinacije i dinamicke fleksibilnosti;

¢ potrebno je povecavanje obima rada specificnim vezbama (organizam bi tre-
balo da se adaptira na zahteve koji ¢e se pojaviti u takmicarskim uslovima);

¢ potrebno je uvecavati trenazni intenzitet brze od obima, pripremati organizam
za rad u takmicarskim uslovima, a zamor treba da bude normalna pojava na
treningu,

¢ potrebno je navikavati organizam da reaguje na opterecenje kada god je po-
trebno;

¢ potrebno je nastaviti sa opste-pripremnim radom;

¢ potrebno je upucivati igrace na ucenje i razumevanje teoretskog aspekta treninga;

¢ razvijanje snage pocinje da poprima specifi¢nosti i usmereno je i ka razvoju
specifi¢cnih mi$i¢nih grupa veoma vaznih za igranje vaterpola;

¢ potrebno je zadrzavati visoki znacaj treninga aerobnih sposobnosti;

¢ potrebno je progresivno povecavati volumen i intenzitet anaerobnog treninga
(bolja tolerancija na mle¢nu kiselinu);

¢ potrebno je unapredivati i dovesti do savrsenstva tehniku vaterpola (tokom
treninga sprovode se slozene tehnicke vezbe koje se primenjuju u uvezbavanju
taktickih elemenata igre i na takmicenjima);

¢ potrebno je unapredivanje individualne i timske taktike. Potrebno je spro-
voditi specifi¢ne vezbe za vreme taktickih treninga, one koje su interesantne,
izazovne, stimulativne i zahtevaju munjevitu odluku, brzu akciju, produzenu
koncentraciju i visoku motivaciju. Igraci treba da ispoljavaju sve osobine u igri:
inicijativu, samokontrolu, takmicarski duh, i etiku i fer ple;j.

¢ potrebno je progresivno povecavati broj takmicenja tako da na kraju ovog pe-
rioda broj takmicenja bude kao i kod seniora (znacaj pobede je sve prisutniji,
ali ne sme da bude opterecujuti);

¢ potrebno je vodenje treninga tako da svi igra¢i budu mentalno aktivni.
Planiranje u vaterpolu

Znacaj planiranja

Proces planiranja je metodicka i nau¢na procedura koja omogucava sportistima
dostizanje visokog nivoa rezultata na treningu i takmicenju. Planiranje je veoma vaz-
no za sprovodenje trenaznog programa, a trener je efikasan onoliko koliko je orga-
nizovan i isplaniran.

Dobro struktuiran plan eliminise lutanje i besciljan rad i daje pravac i kompeten-
ciju svemu $to je uradeno. Dobro planiranje pobija misljenje da je ,,$to jace to bolje®.



Sustina svakog planiranja je da se ne planira rad, nego fizioloska reakcija na pla-

nirani

rad. Treneri ne bi trebalo da se usmeravaju na to $ta ¢e planirati za danas ili

sutra, nego kako ¢e organizam da reaguje na to $to je planirano.

Planovi moraju da budu jednostavni, fleksibilni, a korigovani prema stepenu na-
predovanja sportiste i prema metodoloskim saznanjima.

Nivoi planiranja u vaterpolu, principi i vrste

Pravljenje plana je uslovljeno time za koje se trenazne nivoe prave. Svaki nivo ima
svoje specifi¢nosti pa je logi¢no da su potrebni razli¢iti planovi.

Trenazni nivoi za koje se prave planovi su:

*

*

*

reprezentativni nivo — nacionalna selekcija,
seniorski nivo — klubovi,

omladinski nivo

» omladinske selekcije

» mlade kategorije

» $kola vaterpola

Ulazni parametri za pravljenje dobrog plana su:

*

*

nivo ekipe za koju se plan pravi
kalendar takmicenja

Osnovni principi u pravljenu plana su da:

*

*
*
Pla
*

*

plan mora da se bazira na analizi baziranoj na rezultatima sportista, bazi poda-
taka, procenama i izvestajima;

ciljevi moraju biti jasno odredeni;

plan mora da bude realan u skladu sa mogué¢nostima kluba i ekipe;

plan mora da bude baziran na nau¢nim znanjima;

plan mora da utic¢e na obrazovanje i razvoj sposobnosti;

plan mora biti podlozan promenama (u skladu sa povratnim informacijama);
kontrola i provera su sastavni deo plana;

plan je zajednicki zadatak trenera i takmicara koje kontrolise trener.

nove mozemo da klasifikujemo po tipu i nameni:

planovi za razli¢ite vremenske periode,

planovi za razliciti broj takmicara (individualni i ekipni).

Faze planiranja

Analizirajuci uspesnost i adekvatnu usmerenost treninga, trebalo bi da se obrade
sve faze planiranja:

*

*

analiza aktuelne situacije;

odredivanje ciljeva;



¢ pravljenje perioda i ciklusa;
¢ odredivanje tendencije trenaznog rada;
* kontrolisanje i procena trenaznih efekata;

* vrsenje korekcije.
Uzrasne kategorije

Podela koja je prethodila skorasnjoj promeni takmicarskih kategorija (prva selek-
cija ve¢ od 10 godina) uticala je na preranu specijalizaciju. Zanemarena je bitna faza
opste pripreme zbog postizanja rezultata. Danas imamo bolje rasporedene uzrasne
kategorije:

+ vaterpolo $kola i predtakmicarska selekcija - do 11 godina;

¢ pioniri - od 12 do 14 godina;

¢ kadeti i juniori - od 15 do 18 (19) godina.

Selektor Dejan Savi¢: ,Selekcija se stvara kroz kampove i takmi¢enja mladih katego-
rija. U predtakmicarskoj kategoriji se prate vaterpolisti od 11 godina i kandidata za A
tim ima oko 80. Kad se dode u kategoriju od 14 godina dolazi se na nivo od 42 igraca, a
u 16 godina se beoj igra¢a smanjuje na 30. Medu omladincima se broj smanjuje na 18
kandidata.

Plan je da kad se dode do omladinaca odnos kandidata starijih i mladih bude pola-pola.
Ukoliko nedostaje neki igra¢, prednost se daje igra¢ima iz mladih kategorija. Ekipa tre-
ba da ima i starije i mlade igrace ali prednost se daje mladima. Mladi imaju uglavhom
bolju fizicku spremu, a stariji iskustvo. Treba uvek imati regeneraciju tima”“.

Da bi trenazni rad bio $to efikasniji planiranje bi trebalo da bude zasnovano na te-
oretskim saznanjima o mogu¢nostima adaptacije organizma dece u razlic¢itim uzra-
stima, a narocito o senzitivnim fazama u kojima se deca nalaze (tabela 14).



Tabela 14. Senzitivne faze za razvoj koordinacionih i kondicionih sposobnosti

Godine starosti

Sposobnost

0

1

2

3

4

5

6

7

8

Koordinacija

Ravnoteza

Ritam pokreta

Orijentacija u prostoru

Aerobna izdrzljivost

Anaerobna izdrzljivost

Vreme reakcije

Brzina pokreta

Frekvencija pokreta

Brzina kretanja

lzdrzljivost

Eksplozivna snaga

Maksimalna snaga

Vaterpolo skola i predtakmicarska selekcija

Osnovni cilj rada sa sa decom na ovom nivou je priprema talentovanih decaka za
igranje vaterpola i uklju¢ivanje u selektivne grupe.

Zadaci koji se postavljaju reSavaju se postepeno (po nivoima). Na godi$njem ni-

vou se planiraju zadaci koje bi trebalo sprovesti u ovoj fazi trenaznog rada, a to su:

¢ obuka i usavr$avanje tehnike plivanja (ukoliko se pocinje obuka sa neplivaci-
ma, onda se prvo vrsi obuka plivanja).

¢ razvoj:

» brzine i okretnosti (na suvom i u bazenu),

» gipkosti,

» izdrzljivosti (u aerobnim uslovima).
¢ razvoj tehnike vaterpolo plivanja:

» ruke kraul - noge prsno ili “Skare”,

» osnovni vaterpolo stav,

» noge - bicikl, prsno, “Skare”

¢ razvoj tehnike rada sa loptom:



» vodenje lopte,
» okret sa loptom u vodenju oko uzduzne ose (u obe strane),
» bacanje (dodavanje) lopte, na vodu i na ruku,
» $ut na gol posle plivanja (podizanje lopte odozdo).
¢ razvoj taktike:
» igra na dva gola, bez posebnih zadataka.

¢ razvoj odgovornost prema obavezama na treningu, prema zadacima u igri,
prema takmicenju i prema saigracima.

¢ sticanje navike posedovanja i cuvanja opreme: papuce, bade mantil, lopta pro-
pisane veli¢ine.
¢ socijalizacija (pripreme u cilju upoznavanja i socijalizacije)
¢ organizacija:
» uce$ce na takmicenjima prema proceni.
¢ obavezno testiranje radi pracenja:
» motorickih sposobnosti (u vodi i na suvom),
» funkcionalnih sposobnosti,
» rastairazvoja.

Akcenat rada je na obuci. Deonice imaju za cilj pobolj$anje motorickih navika.
Duzina preplivanih deonica je od 100 do 200 m u pocetnoj fazi obuke, pa do 1200 m
u zavr$noj fazi obuke (predtakmicarska grupa).

Organizacija rada u vaterpolo skoli

Neophodno je da dete odredeni vremenski period provede u plivackoj skoli, gde
rade isti treneri koji ¢e ga prihvatiti kasnije u vaterpolo skoli. Deca ¢e na taj nacin
da napreduju brze. Ona se Cesto vezuju za trenera, a treneru je rad takode olaksan
utoliko $to poznaje i §to je sam izvrsio selekciju, a pritom poznaje i njihove trenutne
mogucénosti. Skola plivanja moZe da ima 3 grupe: pocetni, srednji i napredni kurs pli-
vanja, posle cega bi deca bila prebacena u vaterpolo $kolu. U zavisnosti od broja dece
u predtakmicarskom uzrastu, deca mogu biti rasporedena u tri, Cetiri ili pet grupa.
Optimalan broj dece u jednoj grupi je izmedu 15 i 20, pod uslovom da sa njima rade
dva trenera u istom trenutku. Grupe se razlikuju u zavisnosti od godista i trenutnih
predispozicija. Prebacivanje dece iz jedne u drugu grupu vrsi se na osnovu testiranja
koja se sprovode u sklopu trenaznog procesa. Kontrolu nad njima imaju ljudi koji
su struc¢ni za taj posao jer je pored trenerskog znanja potrebno biti i dobar pedagog,
psiholog i edukator. Vazan segment u organizaciji jedne vaterpolo skole je podela
stru¢nog kadra po kategorijama na nivou celog kluba.



Metodologija rada u vaterpolo $koli sa predtakmicarskim uzrastom

Dete bi trebalo da savlada tri osnovne tehnike plivanja, tri vaterpolo tehnike pli-
vanja (sa i bez lopte, kao i baratanje loptom u vertikalnom polozaju) za najvise dve
godine, $to je moguce realizacijom adekvatnih vezbi, uz redovno prisustvo na tre-
ningu i pravilnu selekciju. Prelazak iz $kole plivanja u vaterpolo skolu je uslovljen
savladivanjem tri osnovne tehnike plivanja.

Postupnost uvezbavanja odredene tehnike vrsi se od najprostijeg do najslozeni-
jeg pokreta. Vezbe koje se zadaju na treningu se za svaku grupu razlikuju po tezini i
nacinu izvodenja pokreta. Tokom obuke dece u predtakmicarskoj kategoriji postoje
slede¢e metode: opsta, kombinovana, metoda demonstracije i metoda igre. Pravo-
vremenim uoc¢avanjem i korigovanjem jedne od navedenih metoda moze da se po-
boljsa rad i zaustavi dalje napredovanje greske.

Morfoloske i fukcionalne karakteristike

Neophodno je poznavati morfoloske i funkcionalne sposobnosti igraca da bi se
utvrdio maksimum koje neko dete moze da ostvari. Tako se lakse prepoznaje buduci
vrhunski sportista. Morfoloske karakteristike deteta su uslovljene najvise genetikom,
ishranom, na¢inom Zivota, odabirom sporta i samim treninzima, a obuhvataju:

¢ telesnu visinu,
¢ masu tela,

* stas (morfotip),
* sedecu visinu,
¢ Sirinu ramena.

Funkcionalne karakteristike su delom genetski determinisane i neke od njih je
nemoguce promeniti. Na primer, brzina reagovanja (refleks) je preko 95% urodena.
Razvoj funkcionalnih karakteristika koje su podlozne promenama razvijaju se u tre-
naznom procesu zapocetom u predtakmicarskoj kategoriji.

Principi rada sa pocetnicima

Pravilan takmicarski rad u trenaznom procesu za predtakmicarski uzrast uslov-
ljavaju odredeni principi:

¢ jasno odredeni ciljevi u toku trenaznog procesa,

¢ realan plan rada u skladu sa mogu¢nostima dece i kluba,

¢ plan rada baziran na nau¢nim saznanjima i iskustvu trenera,

¢ promena plana rada u skladu sa povratnim informacijama,

¢ kontrola i provera naucenih vezbi i svih segmenata u trenaznom procesu.

Psiholoske karakteristike

Jedan od glavnih zadataka trenera tokom rada sa mladim kategorijama je da
prepozna psiholoske karakteristike da bi ih $to bolje iskoristio u fazi obuke. Deca u



ovom uzrastu su radoznala i imaju veliki broj interesovanja (delom i zbog drustva),
pa je Cest slucaj da promene vise sportova u kra¢em periodu. Karakteristi¢no za decu
uzrasta do 10 godina je da se igraju i da nova saznanja sticu kroz igru u okruzenju
koje im najviSe prija. Za ovaj uzrast je znacajan uticaj vrsnjackih grupa, pripadnost
odredenoj grupi, razvoj grupnog identiteta i razvoj timskog rada i duha. To su osobi-
ne koje su znacajne za formiranje grupa u vaterpolo $koli, u cilju adekvatnog razvoja
potencijala dece. Takode, treba izbe¢i monotoniju u trenaznom procesu da se ne bi
javljala odbojnost prema treningu. Metodom igre moze da se dobije povratna infor-
macija o tome koliko se dete dobro oseca u trenaznom procesu i koliko u igri dolaze
do izrazaja njegove osobine i kreativnost.

Metodologija rada u trenaznom procesu predtakmicarske kategorije za uzrast
do 10 godina

U vaterpolo skoli zastupljen je rad po grupama. Deca se razvrstavaju od osnovne
grupe do grupe pred prvu takmicarsku kategoriju, u zavisnosti od trenutne obuceno-
sti i predispozicija. U sklopu vaterpolo kluba neophodno je da postoji i $kola plivanja
u kojoj se kroz obuku plivackih tehnika, sprovodi i prva selekcija dece za dolazak u
vaterpolo skolu. Deca koja mogu da preplivaju deonicu od 25 m tehnikom kraul,
prsno i ledno bila bi selektovana u osnovnu grupu u vaterpolo $koli. U prvoj grupi
se rade vezbe koje su najlakse za usvajanje, ogranicen je i broj vezbi (mali je obim
rada). Prelaskom u svaku slede¢u grupu povecava se slozenost vezbi, vreme trajanja
treninga i broj treninga u nedelji.

U osnovnoj grupi se usavr$avaju tehnike plivanja kraul, prsno i ledno. U drugoj
grupi se savladavaju navedene tri tehnike i dodaje se specifi¢éno vaterpolo plivanje
bez lopte. U trecoj grupi se usavrsavaju specifi¢no vaterpolo plivanje sa loptom kao
i osnovni vaterpolo stavovi u vertikalnom, poluvertikalnom i horizontalnom polo-
zaju. Cetvrta grupa radi i odredene elemente u igri. Kroz sve grupe se usavrsavaju
osnovne plivacke tehnike jer su iz njih izvedene specifi¢ne vaterpolo tehnike pliva-
nja. Stalno ponavljanje osnovnih tehnika plivanja dovodi do automatizacije pokreta
i olaksava ucenje specifi¢nih tehnika plivanja. Testiranjem dece jednom ili dva puta
godisnje vrsi se selekcija po grupama. Akcenat rada je na opste-pripremnim vezba-
ma u vodi i na suvom. Za uspesno dizajniranje i prilagodavanje programa za mlade
vaterpoliste neophodno je:

¢ primeniti vezbe za opstefizicki razvoj dece (pored osnovnih, treba ukljuiti i
vezbe tréanja, skokove, hvatanje, bacanje, vezbe ravnoteze i druge aktivnosti
kao $to su skijanje, klizanje i voznja bicikla);

¢ predvideti za svako dete dovoljno vremena za razvoj vestina i igru u timu,

¢ nagraditi angazovane i disciplinovane, a opominjati nemarne i nepazljive u
razvoju vestina,

¢ pomagati i insistirati na razvoju gipkosti, koordinacije i ravnoteze,



¢ odabrati odgovarajuci broj ponavljanja za svaku vezbu i insistirati na pravil-
nom izvodenju (akcenat na edukaciji),

+ modifikovati rekvizite i pravila igre za uzrast i nivo dece,
¢ osmisliti vezbe, igre i aktivnosti u kojima ¢e svi aktivno ucestvovati,

¢ podrzati decu u kreiranju sopstvenih vezbi, igara i aktivnosti, podsticuci kre-
ativnost i mastu,

¢ pojednostaviti pravila kako bi svima bila jasna i kako bi svi aktivno ucestvovali,
¢ voditi decu u igri upoznajuci ih sa osnovama taktike i strategije,
¢ organizovati vezbe koje razvijaju koncentraciju i paznju,

¢ ukazivati na etiku i fer plej.

Rad na razvoju plivackih sposobnosti

Razvoj plivackih sposobnosti za decu uzrasta od 8 do 10 godina je razlic¢it u zavi-
snosti od grupe. U osnovnoj grupi akcenat je na usavrsavanju tehnike plivanja kraul,
ledno i prsno. U rad su ukljuceni rekviziti (daska) zbog lakseg savladavanja vezbi.
Deonice u kojima se sprovodi trenazni proces u prvoj grupi su do 25 m, uz ukupan
obim plivanja do 500 m (izraZeno u minutima to je oko 45 minuta po treningu).
Broj treninga je tri puta nedeljno. Izmedu deonica je velika pauza za odmor. Trening
se realizuje intervalnom metodom niskog intenziteta i dugih pauza. Treninzi druge
grupe se razlikuju od prethodne. Pored usavr$avanja plivackih tehnika, pocinje se i
sa razvojem specificnog plivanja bez lopte (vaterpolo kraul, ruke kraul-noge prsno i
ledno vaterpolo). Deca u drugoj grupi su fizicki sposobnija i trening moze da traje 1
sat, a deonice plivanja su do 50 m. Pauze izmedu deonica mogu da budu iste kao i u
prvoj grupi, a obim plivanja se povecava do 800 m. Akcenat ostaje na tehnici pliva-
nja, broj treninga se povec¢ava na 4 puta nedeljno. Razvoj plivackih sposobnosti u tre-
naznom procesu sa trecom grupom se razlikuje jer pocinje usavrsavanje i specificno
plivanje sa loptom, osnovno vaterpolo kretanje u horizontalnom i vertikalnom po-
lozaju bez lopte. Najveca paznja se i dalje posvecuje usavrsavanju plivackih tehnika,
specificnom plivanju sa i bez lopte i osnovnom vaterpolo kretanju u horizontalnom i
vertikalnom polozaju bez lopte. Treninzi se sprovode na deonicama do 100 m. Obim
plivanja ne prelazi 1000 m. Broj treninga u nedelji se povecava na pet. Rad u ¢etvrtoj
grupi obuhvata sve elemente iz prethodnih grupa, a usavrsavanje se realizuje ubaci-
vanjem tehnika hvatanja i dodavanja lopte u plitkom i dubokom bazenu, utevima na
gol i igrom na dva gola. Tokom igre se uvezbava pozicioni napad i presing odbrana.
Broj nedeljnih treninga u ovoj grupi je 6 i traju po sat vremena. Deonice koje se pli-
vaju mogu biti i do 200 m uz ukupan obim do 1400 m po treningu. Planiranje i rad
sa desetogodis$njacima trebalo bi da se zasniva na teorijskim saznanjima i mogu¢no-
stima adaptacije organizma.



Vezbe za usavrsavanje plivackih tehnika

Obuku plivackih tehnika bi trebalo realizovati postepeno uvezbavanjem pojedi-
nih delova (analiticka metoda), a zavrsiti kompletnim pokretom za taj stil plivanja.

Tehnika kraul je najzastupljenija u vaterpolu. Posebna paznja je usmerena nje-
nom usavrsavanju. Telo se nalazi u horizontalnom poloZaju, a naizmeni¢nim udar-
cima nogu (iz kuka) omogucava se kretanje tela unapred. Ruke naizmeni¢no vrse
propulziju. Disanje se obavlja rotacijom glave u jednu ili drugu stranu. Usavrsavanje
tehnike kraul pocinje vezbanjem rada nogu, pa se usavrsava disanje i na kraju zave-
slaji. Tokom treninga mogu da se primene vezbe:

¢ telo je u horizontalnom polozaju na grudima, ruke su opruzene ispred glave i drze
dasku, noge vrse udarac kraul, a glava je sve vreme iznad vode (frontalno disanje);

¢ telo je u horizontalnom polozaju na grudima, noge rade kraul, ruke su opruze-
ne, a disanje se vrsi na levu i desnu stranu (glava je u vodi);

+ telo je na boku, jedna ruka je uz telo, druga je opruzena, noge rade kraul (kada
se uvezbava udarac nogama kraul, prelazi se na vezbe za rad rukama kraul);

¢+ telo je na grudima, noge rade kraul, ruke su opruzene i vrie zaveslaje 1-1 (jed-
na je ruka opruzena, druga vrsi zaveslaj), a disanje se vr$i na obe strane. Ova
vezba moze da se realizuje sa ili bez daske;

¢ jedna ruka je uz telo, druga je opruzena iznad glave, disanje se vrsi ka ruci
koja je uz telo, noge moraju jako da rade kraul kako bi telo ostalo na povrsini
i kretalo se unapred;

¢ obe ruke opruzene, noge rade kraul, lice je u vodi i disanje se vrsi frontalno;

¢ telo je na boku, noge rade kraul, jedna ruka je uz telo, druga je opruzena pored
glave;

¢ zaveslaj samo jednom rukom, druga ruka je uz telo, disanje se vrsi ka ruci koja
pravi zaveslaj i to u trenutku kada izlazi iz vode;

¢ jedna ruka je opruzena iznad glave, a druga vrsi zaveslaj (ruka ne ide kroz vaz-
duh ve¢ se vraca kroz vodu, pored tela, vezba se samo aktivni deo zaveslaja).

Ukoliko dete moze da odrzi telo na povrsini nema potrebe za kori$¢enjem daske
ili pomagala. Time je izbegnuto nepravilno usvajanje pokreta.

Tehnika prsno je retko zastupljena u vaterpolu i uglavnom se izvodi u fazi od-
maranja (aktivne pauze). Veoma je vazno da se udarac nogama prsno dobro savlada
jer se skoro svi prebacaji iz vertikalnog i horizontalnog polozaja vrse iz tog pokreta.
U tehnici prsno telo se nalazi u horizontalnom polozaju u blagom padu od glave ka
nogama. Vezbe za savladavanje tehnike prsno su:

¢ telo je u horizontalnom polozaju na grudima, ruke su opruzene i drze dasku,
glava je iznad vode, a noge vrse udarac prsno;

¢ telo je u istom polozaju, ali se vezba sprovodi sa glavom u vodi i disanje se vrsi
frontalno;



*+ telo je na grudima, daska izmedu butina, rukama se vr$e kruzni sinhronizova-
ni pokreti (glava moze biti u vodi ili van vode);

¢ ruke su opruzene i drze dasku, nogama se vr§e naizmenicni udarci jednom pa
drugom nogom (udarac jednom nogom-pauza-udarac drugom nogom).

Ledna tehnika je znacajna kao i ostale tehnike jer igra¢ mora da savlada kretanja
u svim pravcima u toku igre (za razliku od kraul i prsne tehnike). Telo zauzima polo-
zaj na ledima u horizontali, sa licem okrenutim u vis. Udarci nogama su naizmenicni
iz zgloba kuka, ruke vrse pokrete odvodenja (kroz vazduh) i privodenja (kroz vodu).
Vezbe za savladavanje tehnike ledno su:
¢ polozaj tela je na ledima, noge i stopala su opruzene, malo ispod povrsine
vode, kukovi blago podignuti, grudi izbacene, ruke iznad glave (drze dasku),
noge vr$e udarac ledni kraul iz kuka;

¢ ukoliko dete nema sposobnost da odrzi telo na povrsini vode, daska se stavlja
ispod glave ili u visini kukova;

¢ lezedi na vodi, sa opruzenim rukama, vrsi se zaveslaj jednom rukom, pravi se
pauza, pa sledi zaveslaj drugom (vezba 1-1);

¢ telo je na ledima, jedna ruka je uz telo, a druga iznad glave, i, na svakih neko-
liko udaraca nogama vrsi se zaveslaj istom rukom;

¢ izvodi se kompletna tehnika ledno bez daske.

Igrac bi trebalo da stalno prati loptu i protivnika, a s obzirom na to da mu je glava
do pola uronjena u vodu to nije moguce. Prem tome, da bi igra¢ pravilno iskoristio
ovu tehniku u igri trebalo bi da koriguje jedan segment u obuci. Decu bi trebalo
uciti da podignu glavu i pogled onoliko koliko im je potrebno da bi pratili situaciju
ispred sebe. Dobar rad nogu preduslov je za pravilan polozaj tela u vodi. Potrebno
je osmisliti raznovrsne metode za njihovo uvezbavanje i jacanje. Rad se sprovodi uz
ivicu bazena gde je treneru olaksano korigovanje gresaka, ubacivanje raznih poma-
gala i pracenje rada u parovima. Potrebno je da se u pocetku vezbe izvode na kra¢im
deonicama ili u kratkom vremenskom intervalu.

Uocavanje i ispravljanje gresaka

Uocavanjem gres$aka u najranijoj fazi obuke i korekcijom mozemo da spre¢imo
da do sli¢nih gresaka dode u kasnijoj fazi obuke. Najjednostavniji nacin pracenja
gre$aka kod dece je vodenje evidencije za svaku tehniku plivanja. Ispravljanje gresaka
podrazumeva detaljnu analizu jednog ili vise pokreta za koje se zna da su pogresno
izvedeni. Greske koje se mogu javiti u toku obuke za plivacke tehnike su:

¢ Zakraul tehniku:
» glava stoji suvise duboko u vodi ili je i suvise podignuta prilikom udisaja;
» ruka ulazi celom duzinom istovremeno u vodu (opruzen lakat);
» previ$e rasireni prsti, skracen aktivni deo zaveslaja (Saka ne ide do butine);

» dorzalna fleksija u sko¢nom zglobu.



¢ Za prsnu tehniku:

» opruzeni laktovi prilikom propulzivne faze zaveslaja;

» previSe raSireni prsti;

» istovremeni udarac nogu i zaveslaj rukama;

» kolena suvi$e Siroko (Sire u odnosu na stopala);

» opruzena stopala u fazi pripreme za udarac nogama prsno.
¢ Zalednu tehniku:

» glava izdignuta iznad vode;

» noge suvise duboko;

» kukovi duboko u vodi i

» opruzene ruke u fazi propulzije.

Korigovanje gresaka se vr$i metodom demonstracije uz asistenciju trenera i u vodi i
na suvom. Jedna od metoda je i metod igre. Vezbe za ispravljanje plivackih tehnika su:

¢ Zakraul tehniku:

» vezba disanja uz ivicu bazena,

» koriS¢enje daske ili ivice bazena za korekciju zaveslaja i rada nogu.
¢ Zaprsnu tehniku:

» skupljanje kolena,

» Sirenje stopala,

» guranje stopala na gore sa rotacijom u kolenu.
¢ Zalednu tehniku:

» stavljanje daske ispod kukova,

» zaveslaji uz pomoc¢ daske.

Vezbe za savladavanje osnovnih vaterpolo elemenata bez lopte u mestu

U toku trenaznog procesa uz osnovne plivacke tehnike pocinje uvezbavanje i
osnovnih vaterpolo stavova. Stavovi koji se uvezbavaju mogu da se primene u odbra-
ni i u napada (zavise od polozaja tela u vodi).

Osnovni vaterpolo stav je onaj iz koga proizilaze svi drugi stavovi. Ovaj stav u
zavisnosti od dubine na kojoj se nalazi tezZiSte, moze da bude: niski, srednji i visoki.

Niski stav je onaj u kome se tezi$te igraca nalazi duboko u vodi. Kod Srednjeg
stava teziste tela igraca nalazi se manje duboko u vodi nego kod niskog stava. Visoki
vaterpolo stav je onaj u kome se teziste nalazi plitko u vodi.

Vezbe koje se izvode naizmeni¢nim zauzimanjem niskog, srednjeg i visokog po-
loZaja, u pokretu napred, nazad i u stranu su:

¢ kranijalni deo tela je blago savijen napred (telo je u vertikalnom polozaju),
glava je u produzetku ki¢cmenog stuba, ruke su savijene, a noge opruzene;



*

naizmeni¢no odvodenje i privodenje u zglobovima kuka obe noge (abdukcija
i adukcija),

naizmenic¢no pregibanje (fleksija) i opruzanje (ekstenzija) u zglobovima kole-
na obe noge;

naizmenicna pregibanje gore - dole (dorzalna i plantarna fleksija) u gornjem
sko¢nom zglobu;

odvodenje i privodenje u ramenom zglobu obe ruke;
opruzanje sa izvrtanjem (ekstenzija sa supinacijom) i pregibanje sa uvrtanjem (flek-
sija sa pronacijom) u zglobovima lakta obe ruke ($ake prate pokret podlaktica);

rameni pojas je iznad povrsine vode, a telo u osnovnom polozaju.

Uocavanje i ispravljanje gresaka

Greske koje se javljaju u trenaznom procesu moguce je ispravljati odabirom jed-
nog dana u nedelji za korekciju. Korektivni deo ne treba da traje duze od 30 minuta
zbog psiholoskog zamora deteta (ne treba da bude striktno).

*

Za osnovni vaterpolo stav uobicajene greske su:

» kolena $iroko postavljena u odnosu na stopala,
» nedovoljno otvorena stopala u stranu,

» zahvatanje vode bez rotacije u zglobu kolena,

» telo ili glava ne miruju zbog rada nogu,

» §iroko postavljeni laktovi,

» previSe nagnuto telo unapred ili unazad.

Ispravljanje gresaka se vr$i metodom demonstracije na suvom ili u vodi uz trene-
rovu asistenciju, i sastoji se od:

» skupljanja kolena,

» otvaranja stopala u polje sa rotacijom u kolenu,
» sinhronih kruznih pokreta ruku,

» guranja nogama bicikl i prsno u ivicu bazena,

» skupljanje laktova,

» podvlacenje nogu ispod trupa.

Vezbe za savladavanje osnovnih vaterpolo elemenata bez lopte u pokretu

Neophodno je u potpunosti savladati osnovne elemente obuke da bi se kasnije
realizovale i usko specifi¢ne vezbe. U vaterpolu se rade 3 osnovne tehnike plivanja
(trenazni proces zapocinje u drugoj grupi, a kasnije se dopunjuje u trecoj i cetvrtoj
grupi, sa loptom). Specifi¢no plivanje bez lopte podrazumeva sledece tehnike:

*

*

kraul sa glavom gore,

kraul sa glavom gore i udarcima nogama prsno ili ,,$kare®



Tehnika plivanja kraul sa glavom gore

Radi lakseg snalazenja u igri neophodno je ovladavanje tehnikom kraul sa glavom
gore (vaterpolo kraul). Karakteristike ovakvog nacina plivanja su:

¢ telo je u horizontalnom polozaju, polozaj nogu nesto dublji nego kod plivac-
kog kraula;

¢ telo je u istom polozaju kao i kod plivacke tehnike, ali glava stoji sve vreme
iznad vode i zaveslaji su kraci nego obicno;

¢ ramena i laktovi su malo podignuti ( da bi se kasnije $to bolje kontrolisala
lopta);

¢+ frekvencija zaveslaja je nesto ve¢a da ramena ne bi upadala duboko u vodu i da
bi se ostvario jasan pregled igre.

Kako su deca naucila specifi¢no vaterpolo plivanje moze se videti tako $to ¢e im se
datilopta da je vode. Ukoliko lopta ,,vodi® njih znaci da nije dobro savladana tehnika.

Lopta bi trebalo da stoji na talasu koji igra¢ pravi svojim plivanjem i poloZajem
tela.

Tehnika plivanja vaterpolo kraul sa udarcima nogama prsno ili “Skare

Ove dve tehnike su nastale spajanjem kraul i prsne tehnike. Zaveslaji rukama su
isti kao kod kraula, a udarci nogama se razlikuju. Tokom jedne vezbe noge vrse si-
metri¢an udarac, dok je kod druge udarac asimetri¢an. Kod ,,$kara“ jedna noga je
opruzena, a druga je u polozaju spremna za udarac prsno (iz tog polozaja istovre-
menim udarcem nogama, izvodi se udarac nogama ,,8kare®). ,Polaz na igraca/loptu
zapocinje tehnikom ruke kraul-noge prsno. Start za prelazak u fazu plivanja za loptu
vréi iz nogu ,8kare“. Vezbe za ucenje ovog elementa su:

¢ telo je u horizontalnom polozaju sa glavom van vode, a sa udarcem nogu prsno
istovremeno se vr$i zaveslaj jednom rukom (i tako naizmeni¢no);

¢ samo zaveslaj rukom i jedan udarac nogama, a u slede¢em momentu druga
ruka pravi obican zaveslaj bez nogu prsno;

¢ dvostruki udarac nogama uz jedan zaveslaj rukom (na jedan udarac koji je
kra¢i ruka do pola napravi zaveslaj, a na drugi udarac zaveslaj ide kroz vodu);

¢ kraul sa nogama ,8kare“ se uglavnom koristi kada je polozaj tela na jednom
boku, ruka je opruzena na boku na kojem se telo nalazi, dok je druga ruka
savijena u zglobu lakta i pravi kruzne pokrete. Noga koja je dublje u vodi je
opruzena i vr$i udarac stopalom okrenutim unutra, a druga noga vrsi isti uda-
rac kao kod izvodenja prsne tehnike.

Uocavanje i ispravljanje gresaka

Prvenstveno je neophodno ustanoviti uzrok zbog kojeg dolazi do greske. U ovoj
fazi obuke greske mogu biti prouzrokovane nedovoljno savladanim osnovnim teh-
nikama plivanja, nedostatkom snage kod deteta i loSom demonstracijom od trenera.



Vaterpolo tehnike kretanja sa loptom

Kada deca savladaju osnovne i specifi¢ne tehnike plivanja u prethodne dve grupe,
prelaskom u tre¢u njihova obuka se dopunjuje ¢e$¢im koris¢enjem lopte. Plivanje i
baratanje loptom su najtezi i najbitniji elementi u obuci dece ovog uzrasta. Deca bi
trebalo paznju da usmere i na kontrolu lopte uz borbu sa otezanim kretanjem u vodi.
Deca najvise vole rad sa loptom, $to je olaksavajuca okolnost, i njihovo ,zblizavanje®
doprinosi efikasnijem radu. Do dolaska u tre¢u grupu deca su uglavnom bila u hori-
zontalnom poloZaju i nesto malo vremena provodila u obuci u vertikalnom polozaju.
U pocetku se treninzi sa loptom razlikuju u nesto ve¢em obimu vezbi baratanja lop-
tom u vertikalnom polozaju.

Osnovno pravilo pri vodenju lopte je da se lopta krece na talasu koje dete pravi
ispred sebe. Postoje dve osnovne vezbe kretanja sa loptom u horizontalnom polozaju
za ovu predtakmicarsku grupu: kraul sa loptom i kraul-noge prsno sa loptom.

Tehnika baratanja loptom u vertikalnom poloZaju

Vertikalni polozaj je najzastupljeniji polozaj tela u vaterpolu i zbog toga mu se
posvecuje najvise paznje tokom trenaznog procesa. To je i najtezi polozaj za odrzava-
nje tela na vodi. Deca ¢e zauzimati visi ili niZi polozaj u vodi, zavisno od frekvencije
i pravilnosti rada ruku i nogu i specifi¢cne mase tela. Deca koja imaju visi polozaj tela
lakse ¢e da izvode odredene vezbe od onih koji su dublje u vodi. Baratanje ili tehnika
rada sa loptom deli se na:

¢ Tehniku hvatanja i dodavanje lopte:
» u plitkom bazenu (deca stoje na dnu bazena),
» u dubokom bazenu,

¢ Tehniku $uta na gol.

Tehnika hvatanja i dodavanja lopte u plitkom bazenu

Tehnika hvatanja i dodavanja lopte pocinje podizanjem lopte sa vode. Podizanje
se izvodi podhvatom, nadhvatom i klestima (ispred i iza linije glave). Znacajan je i
polozaj tela, nogu i ruku prilikom dodavanja i hvatanja lopte:

¢ dete zauzima polozaj tela tako da mu je ispruzena ruka suprotna od ruke ko-
jom drzi loptu, a ispruzena je ka decaku kome dodaje loptu,

¢ utrenutku dodavanja lopte potrebno je da se odbaci nogama od dna bazena,

¢ ruka kojom vrsi dodavanje i hvatanje lopte moze da bude stalno iznad glave
(moze i da je podize sa vode),

¢ obraca paznju da telo i glava ne idu unazad prilikom hvatanja i dodavanja lop-
te, ve¢ samo unapred,

¢ prilikom izbacaja lopte ruka bi trebalo da zavrsi pokret na vodi.

Nacin realizacije ove tehnike je dodavanje lopte na ruku i na vodu. Na pocetku
se objasnjava da, se lopta baca kao kamen ili grudva snega, da bi im se $to jasnije



priblizio pokret ruke. Verovatno dosta dece nepravilno izvodi ovaj pokret, ali to je
faza kada i oni traze svoj pokret, i to ne treba korigovati. U sledecoj fazi se polako
koriguju i usmeravaju njihovi pokreti, ali do momenta kada se uoci da je tehnika
popravljena i ne ometa ih u izvodenju. Hvatanje lopte se izvodi iz istog poloZaja tela
kao i dodavanje samo $to pokret hvatanja lopte pocinje tamo gde se pokret dodava-
nja zavrsava.

Tehnika hvatanja i dodavanja lopte u dubokom bazenu

Metoda uvezbavanja u dubokom bazenu je sli¢na kao i u plitkom bazenu, razli-
ka je u tome $to deca moraju u celokupan pokret da ukljuce i rad nogu. To zahteva
povec¢anu motoricku aktivnost. Pozeljno je da udarac bude nogama (bicikl) jer omo-
gucava stabilnost u vertikalnom polozaju (oslobada rameni pojas tokom dodavanja
i hvatanja lopte). Tokom trenaznog procesa usavrsavace kombinaciju nogu bicikl i
prsno time im se ostavlja moguc¢nost da sami izaberu kojom tehnikom im je lakse da
se odrzavaju, hvataju i dodaju loptu.

Tehnika se moze sprovoditi u trojkama ili ¢etvorkama da bi dete moglo da pri-
hvata i dodaje loptu sa zgodne i nezgodne strane, i na ve¢im i manjim udaljenostima.

Tehnika Suta na gol

Tehnika izvodenja Suta je slicna dodavanju lopte samo $to celokupan pokret bi
trebalo da bude izveden sa mnogo vise energije da bi se postigao gol. Telo je u verti-
kalnom polozaju iznad vode, a pokreti ruku i nogu su identi¢ni kao i kod primopre-
daje lopte. Ovakav polozaj tela omogucava detetu da lakse kontrolise rameni pojas i
uputi jaci udarac na gol. Kasnije iz ovakvog polozaja dete moze da napravi i mane-
vrisanje u stranu (kako bi izbeglo blok, odnosno da bi otvorilo ugao gola). Pri utu
se mora obratiti paznja na koordinaciju nogu - u trenutku izbacaja lopte noge urade
udarac prsno, da bi izbacaj dobio na jacini.

Tehnika Suta posle plivanja, sa podizanjem lopte sa vode odozdo sastoji se od
nekoliko vezbi:

¢ Start sa loptom iz horizontalnog polozaja:

» vodenje lopte,
» zaustavljanje i podizanje lopte sa vode odozdo i $ut.
¢ Tehnika $uta posle plivanja i dodavanja lopte od saigraca:
» start bez lopte,
» zaustavljanje i priprema za hvatanje lopte (vertikalni polozaj),
» prijem lopte i Sut na gol.

Kao i kod dodavanja lopte, ne bi trebalo previse korigovati pokret koji dete ko-

risti u izvodenju Suta. Izvodenje $uta je razlicito za svako dete, i oni sami pronadu

odgovarajuci polozaj tela, nogu, ruke u vodi i ruke sa loptom. Trener treba samo da
otklanja ocigledne greske.



Uocavanje i ispravljanje gresaka
Pre pocetka treninga dobro bi bilo sprovesti na suvom one vezbe sa loptom koje

¢e se raditi u vodi. Ovakav nacin rada treneru olaksava korekciju decijeg rada sa lop-
tom. Greske su vezane za:

¢ za dodavanje lopte
» dubok polozaj tela (brada u vodi),
» lakat u vodi,
» rotiranje $ake prilikom izbacaja lopte (supinacija),
» ruka koja je u vodi odlazi iza leda posle izbacaja lopte,
» dolazak u horizontalni polozaj posle izbacaja lopte.
¢ za hvatanje lopte
» hvatanje (zaustavljanje i $tipanje) lopte ispred linije glave,
» padanje na leda usled hvatanja lopte.
¢ za$ut na gol
» hvatanje lopte nadhvatom,

» $ut sa stomaka ili sa leda.

Igra na dva gola

U pocetnoj fazi igre na dva gola neophodno je odrediti pravila po kojima ¢e deca
da igraju. Ona moraju biti jasno i precizno odredena da ne bi dolazilo do zbunjivanja
dece u toku trenaznog procesa. Na pocetku se odreduje samo nekoliko osnovnih
pravila, a kasnije ce trener postepeno da dodaje i ostala pravila igre.

Uloga trenera je da podseca decu $ta smeju, a $ta ne da se radi u toku igre (pravila
igre). On vrdi zamenu igraca i u igri uocava koja su deca kreativna i talentovana za
vaterpolo. U ovom periodu suvise je rano davati deci neke komplikovane instrukcije
i postavljati pred njih neke takticke zadatke. Jedino $to bi trebalo insistirati je da svi
igraci jedne ekipe (koja poseduje loptu) krenu ka protivnickom golu i da probaju da
naprave polukrug ispred gola. Kad se lopta izgubi svi bi trebalo da se vracaju nazad
ka svom golu. Pritom je najvaznije da je glava stalno van vode.

Posle odredenog vremena (kada su deca usvojila pomenute radnje) u toku igre
moze da se prede i na tehnicko-takticke segmente u igri.

¢ Takticki elementi bi mogli da budu:
» postavljanje u lepezu ispred gola u fazi napada,
» uplivavanje u prazan prostor ispred gola,
» igra presing u u odbrani.
¢ Tehnicke elemente obuhvata :
» polozaj tela u napadu (vertikalni),

» usvakom momentu da znaju gde je lopta,



» osnovni vaterpolo stav u presingu,
» polozaj tela na bekovskoj poziciji.

U toku trenaznog procesa neka deca ¢e brze savladavati postavljene zadatke u igri,
a neka sporije (zbog trenutnih psihofizi¢kih predispozicija). U kasnijoj fazi moze da
dode do promene istih, pa je vazno da sva deca imaju priblizno isto provedeno vreme
u igri.

Metode rada trenera u efikasnoj obuci poletnika

Izbor metode rada vazan je u cilju efikasnije i uspesnije obuke pocetnika.

Metode koje se najcesce koriste, a ujedno su se pokazale kao najcelishodnije i
najuspesnije u obuci decaka pocetnika su:

+ metoda demonstracije,

¢ metoda usmenog izlaganja,

¢ metoda prakticnog rada.

Metoda demonstracije u obuci pocetnika (7-10 godina) je osnovna metoda i ima
$iroku primenu na treninzima. Sastoji se u pokazivanju pokreta, motorne radnje i
elemenata tehnike i omogucava decacima da neposredno percipiraju motorne ak-
tivnosti.Vizuelno posmatranje u procesu treninga je osnova za uspe$no ucenje mo-
tornih radnji i razvijanja motorike pocetnika. Pocetnici bi trebalo da steknu sliku o
pokretima. Demonstraciju pokreta izvodi trener ili decak pocetnik koji je uspesno
savladao zadati element. Pokreti koji se demonstriraju trebalo bi da se izvode uspo-
reno, ¢escée, precizno i tacno.

Metoda usmenog izlaganja ima veliki praktican znacaj za rad sa decom. Svaki
pokret pored demonstracije bi trebalo i re¢cima objasniti. Ova metoda obezbeduje da
se za kratko vreme, pocetnicima izlaze odredena materija sa dopunskim objasnje-
njem, u smanjenom intezitetu vezbanja. Trener isti¢e sustinu pokreta koji se izvo-
di, a objasnjenja moraju biti jednostavna, jasna, konkretna i kratka. Vazno je da se
usmenim izlaganjem iznose samo najbitniji zadaci koji se realizuje u kratkom vre-
menskom intervalu. Duga objasnjenja zamaraju pocetnika i dovode do pada paznje
i motivacije. Trener koristi usmeno objasnjenje kada je potrebno da poboljsa rad na
nekim zadacima ili da izvrsi korekcije. Ova metoda se obi¢no uspesno koristi u kom-
binaciji sa ostale dve metode.

Metoda prakti¢nog rada omogucava sticanje prakti¢nih znanja. Prakti¢na znanja
se dobijaju aktivnim radom decaka pocetnika, pod kontrolom trenera. Pomocu ove
metode oni uce razli¢ite pokrete i motorne radnje. Ucenje novih pokreta i motornih
radnji se ostvaruje analitickom, sintetickom i kombinovanom metodom vezbanja.
Pokreti i motorne radnje uce se sa velikim brojem ponavljanja, prvo u olak$anim
uslovima, pa u razli¢itim situacijama. U procesu prakti¢nog rada, u¢enja motornih
radnji postoje faze: generalizacije, diferencijacije i automatizacije. Vazno je da tre-
ner ispravlja greske na pocetku u izvodenju, da se pokret ne bi pogresno usvojio.



Pedagog u radu sa decom mora da bude pun razumevanja i strpljenja. Za ucenje sva-
kog elementa tehnike potrebno je odredeno vreme za usvajanje, vazno je ne forsirati
decu, ne sme se insistirati na brzini, ve¢ na ta¢nosti u izvodenju pokreta.

Selekcija

Selekcija je optimalno odabiranje, usmeravanje i usavrsavanje potencijalnog
sportiste u odredenoj sportskoj grani. Pitanje selekcije je jedno od klju¢nih problema
u sportu. Samo selekcija zasnovana na stru¢nim osnovama moze da obezbedi vrhun-
ske rezultate. Prvi vid selekcije ogleda se u testiranju, a zatim klasifikovanju decaka
u pocetne grupe.

Svrstavanje pocetnika u pripremne grupe omogucava treneru laksi rad tokom
obuke i bolje pracenje psihofizickih sposobnosti pocetnika. Dalja selekcija (iz grupe
u grupu) se vrsi na osnovu talenta de¢aka. Ukoliko su pocetnici napredovali preba-
cuju se u bolju grupu. Posle obuke u pocetnim grupama, selekcijom se prebacuju
u takmicarske kategorije. Savladavanje tehnickih elemenata i brzinskih sposobnosti
omogucava pocetnicima prelazak u mlade pionire (prvu takmicarsku kategoriju).
Zadatak trenera u toku selekcije je da ta¢no utvrdi osobine na koje se moze uticati
putem trenaznog procesa.

Selektor Dejan Savié¢: ,Nedostatak fizicke aktivnosti mladih je defekt za bavljenje
sportom”.

Predlog mera za poboljsanje rada sa pocetnicima

Prezentiranje vaterpola i animiranje novih ¢lanova bi trebalo da bude kontinuira-
no tokom skolske godine, a da bi se rezultati poboljsali.

Za povecanje broja pocetnika, od 7 do 10 godina, cesto je potrebno, pored raz-
govora i analize same igre, koristiti i elementarne igre, razna takmicenja u plivanju,
da bi se deci i na indirektan nacin priblizio vaterpolo. Sa pove¢anjem broja dece u
klubu trebalo bi angaZovati veci broj trenera kako bi se odrzao kvalitet rada. Klubovi
bi trebalo da obezbede odredena finansijska sredstva za kompletiranje rekvizita ne-
ophodnih za kvalitetan rad sa pocetnicima.

Neophodno je stalno pracenje novih trendova u vaterpolo sportu, ¢itanje literatu-
re, ucenje od najboljih. Trebalo bi da se velika paznja posveti pravilnom psiho-fizi¢-
kom razvoju mladih, pridrzavajuci se opisanih metoda rada i koristeci individualan
pristup, da bi se kao krajnji rezultat dobio vrhunski sportista u klubu.

Sportista nije masina koja ispunjava zadatke, nego licnost koja se i u Zivotnim
okolnostima ponasa korektno i posteno, i treba mu obezbediti pristojnu Zivotnu eg-
zistenciju i uslove za rad, da bi stvarao vrhunske rezultate.



Selektor Dejan Savic: ,Recepta za uspeh nema, kad dodes do mene vec si napravio
uspeh. Trener je pedagog i psiholog i uci igrace zivotu, a ne samo igri. Vrlina igraca je
upornost i to se prenosi za Citav zivot”.

Pioniri (od 12 do 14 godina)

Osnovni cilj rada sa sa decom navedenog uzrasta je formiranje vaterpoliste i pri-
prema za specijalizaciju koja dolazi u slede¢oj fazi.

¢ Zadaci i ciljevi koji su postavljeni u ovoj fazi trenaznog rada su:

¢ dalje usavrsavanje tehnika plivanja i ispravljanje gresaka.

¢ razvoj:

»

»

»

»

snage (na suvom ili u bazenu) - stomak, leda, ruke, noge,
brzine i okretnosti (na suvom i u bazenu),
gipkosti (rad na uvecanju amplitude pokreta u zglobovima),

izdrzljivosti (pretezno aerobni uslovi i delimi¢no, u aerobno-anaerobnim
uslovima).

¢ razvoj tehnike vaterpolo plivanja:

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

osnovni vaterpolo stav,

noge - bicikl (horizontalno i vertikalno), prsno (horizontalno i vertikalno)
i «Skare»,

kraul glava gore - leda,

kraul - noge “skare”,

kraul - noge prsno,

leda - noge prsno,

startevi,

iskoci — u vis i u stranu,

okreti oko horizontalne i vertikalne ose,
bacanje na leda,

prebacaji napred - nazad, levo - desno.

¢ razvoj tehnike rada sa loptom:

»

»

»

»

»

vodenje lopte,

vodenje lopte i okret sa loptom u vodenju oko uzduzne ose u obe strane,
vodenje lopte sa promenom smera kretanja (okret oko popre¢ne ose),
dodavanje lopte - na vodu i na ruku,

prijem lopte — frontalno, sa desne i leve strane (i sa okretom u levu i desnu
stranu),



»

»

»

»

»

»

$ut na gol posle plivanja iz prve (podizanje lopte odozdo i odozgo),

$ut na gol posle plivanja sa mahanjem (podizanje lopte odozdo i odozgo),
$utiranje iz plivanja (sa vode),

Sutiranje na gol posle dodavanja - iz prve,

sut iz mesta sa vode iz prve (drzanje lopte odozdo),

sut iz mesta sa sa mahanjem (ne insistirati na dugom mahanju).

+ taktika:

»

»

»

»

»

»

»

igra na dva gola,

presing igre u odbrani (sa pomaganjem saigracima),

igre u napadu (postavljanje lepeze u napadu i igra preko centra, uplivavanje
radi oslobadanja od protivnika, uplivavanje i pokusaj realizacije),

preskok igre sa igracem manje,

sistem igre sa igracem vise (3:3 i 4:2),

brzo kretanje u napad posle osvojene lopte u odbrani i brzo vra¢anje u od-
branu posle izgubljene lopte u napadu,

kontranapad i odbrana od kontranapada kroz situacioni trening.

Diferencijacija igraca po mestima se vrsi postepeno. Igraci sami zauzimaju pozici-
je unapadu i kroz igru prolaze $to veci broj pozicija. Obucavaju se da igraju na svakoj
poziciji, a zadatak trenera je da svakom od igraca pronade odgovarajucu poziciju.
Specifi¢nosti za odredene pozicije rade se grupno (sa celom ekipom), a to su:

¢ ucesce na prvenstvima, kupovima i ligama (prema proceni kluba),

¢ vedi broj sparing utakmica,

¢ razvijanje osecaja za saradnju u igri zbog postizanja vrhunskih ostvarenja,

¢ podsticanje individualnosti u okviru ekipe,

¢ obavezno posedovanje opreme,

¢ organizacija zimskih i letnjih priprema,

¢ obavezno testiranje radi pracenja:

»

»

»

razvoja motorickih sposobnosti u vodi i na suvom,
funkcionalnih sposobnosti,

rasta i razvoja.

Zadaci se resavaju na godi$njem nivou etapno. Kraj ove faze karakteri$e formira-
nje vaterpoliste i izvr§avanje prve ozbiljne selekcije. Manje sloZeni elementi se rade
u mladem uzrastu, a sloZeniji kasnije. Uvezbavanjem naucenih takticko - tehnuckih
elemenata tezi se specijalizaciji, a novi elementi se postepeno uce i uvezbavaju.

Jasno se odreduje obim koje mladi vaterpolisti treba da preplivaju za vreme tre-
ninga. Osnovni pokazatelj su takmicenja. Vaterpolisti uzrasta od 12 godina za vreme



jedne utakmice isplivaju od 650 - 750 m, pa ukupan obim plivanja trebao bi da bude
oko 2500 m (vazi za opstepripremni period, u drugim periodima se smanjuje).

Za uzrast od 13-14 godina obim plivanja na utakmici je slican kao za prethodni
uzrast.

Osnovna razlika u radu izmedu 12 i 13-14 godina je u takti¢ko-tehnickom radu
i intenzitetu. U ovom periodu vaterpolisti prelaze sa male sa srednju loptu pa se po-
javljuju isti problemi kao na pocetku rada sa malom loptom (ali se brze savladavaju
ukoliko je tehnika pravilno usvojena). Praksa pokazuje da je tehnika u mladem uzra-
stu, vrlo Cesto, pogresno usvojena, a razbijanje usvojene automatizacije dugotrajan je
i slozen posao za trenera.

Rad na suvom je izuzetno znacajan i njemu treba da se posveti veliki znacaj, naro-
¢ito u procesu edukacije, da bi u slede¢oj fazi tenaznog procesa bio olaksan.

Selektor Dejan Savi¢: ,Standardizovanje plivackih testova i vaterpolo pokreta smo
izgubili. Svaki trener mora da ima slobodu u radu, ali se mora pridrzavati standarda.
Odbojkaski savez je odli¢no utvrdio sistem koji prati proces razvoja mladih sa prate¢im
testovima®.

Fizicka priprema

Fizicka priprema je sastavni je deo priprema sportista u svim sportskim granama
i veoma je vazna. Fizicka priprema ima razliciti sadrzaj za razlicite sportske grane.
U nekim sportskim granama fizicka priprema direktno utic¢e na sportski rezultat, u
drugima je taj uticaj indirektan.

U pripremnom periodu postoje dve faze:

Opste-pripremna faza ima za cilj podizanje nivoa opste fizicke pripreme aerob-
nim vezbanjem (na suvom i u bazenu). Opsta fizicka priprema resava dva zadatka u
treningu. Prvo, neophodna je za harmonican razvoj razlic¢itih motorickih sposobno-
sti. Drugi zadatak je stvaranje osnove za specifican trenazni rad. Kod mladih sporti-
sta je vazno u kojoj hronoloskom i bioloskom uzrastu bi trebalo raditi na poboljsanju
snage, brzine, izdrzljivosti, gipkosti i koordinacije.

U specificno-pripremnoj fazi se znacajno povecava specificno vezbanje. Ova-
kva priprema potencira razvoj motorickih i funkcionalnih sposobnosti koje uti¢u na
sportski rezultat. Menja se sadrzaj, obim, intenzitet i struktura treninga. Specifi¢na fi-
zicka priprema se sve vise vezuje za tehnicko - takticke treninge, kao i za takmicenje.
Fizicka priprema je skoncentrisana na sticanje takmicarske spremnosti. Koriste se
specificno- pripremne vezbe (kretanja slicna elementima takmicarske vezbe i njiho-
vim varijantama). Dele se na uvodno - usmerene ka usvajanju ili usvrsavanju sport-
skih vestina i razvojne, koje podrazumevaju vece opterecenje i razvoj sposobnosti.



Rezim rada treba da bude uskladen sa razvojem odredenih funkcionalnih osobina.
Mogu da se rade i delom u rasplivavanju i u glavnhom delu treninga.

Takmicarski period je centralni period makrociklusa. U ovom periodu cilj je us-
pesan nastup na takmicenjima i postizanje planiranih rezultata. Uslov za to je uspes-
no resavanje osnovnog zadatka — zadrzavanje i povecanje nivoa specifi¢ne trenirano-
sti i ulazak u fazu relativne stabilnosti sportske forme. Zadaci treninga se ostvaruju
primenom takmicarskih i specifi¢nih pripremnih vezbi koje su bliske takmicarskim.

Takmicarske vezbe su najspecifi¢nije vezbe jer se izvode u uslovima takmicenja
(teren, protivnik, sudije, golovi, pravila igre i semafor), a realizuju se kao:

¢ prava takmicarska vezba koja postuje specificnost sportske grane i sportisti se
takmice u uslovima koji su regulisani pravilima,

¢ trenazna forma takmicarske vezbe koja moze da se razlikuje po tome $to se
sprovodi u vreme treninga, po posebnom rezimu u takmicarskoj formi.
U prelaznom periodu osnovni cilj je potpuni odmor sportiste, fizicki i psihicki
oporavak i odrzavanje nivoa treniranosti na odredenom nivou. Tokom ovog perioda
bi trebalo:

¢ smanjiti sumarnu veli¢inu opterecenja i po obimu i po intezitetu,

¢ izvrsiti u fizickoj pripremi korekcije znacajne za narednu sezonu,

A

¢ promeniti sredstva treninga (Ce$¢e primenjivati raznovrsna sredstva opste pri-
preme).
U opstoj fizickoj pripremi koriste se vezbe koje ranije nisu korisc¢ene u treningu.
Pripremni period narednog makrociklusa pocinje pred kraj prelaznog perioda.

Takticka obuka

Osnovi navedene obuke pocinju sa kategorijom dece od 13-14 godina, a nekad i
sa mladom. Nivo obuke je nizak u odnosu na elemente tehnicke obuke igraca uzrasta
od 14 godina. U ovom uzrastu dolazi do podele igraca po pozicijama u timu. To nije
definitivna podela, jer u kasnijem periodu postoji dosta prostora za korekciju. Ova
selekcija ne sme da remeti rad na nastavku i intenziviranju takticke obuke. I dalje je
akcenat rada na individualnoj taktickoj obuci. Kvalitetno odraden trenazni proces
u ovom uzrastu daje odli¢nu podlogu da se u kasnijim uzrastima igra¢ kvalitetno
takticki obuci. Rad na ekipnoj taktici nije primaran deo treninga u ovoj uzrasnoj
kategoriji. Preterivanje sa ekipnom taktikom u ovom periodu rezultira loSom indivi-
dualnom obucenos¢u omladinaca i seniora koji ne¢e moci da savladaju sve takticke
varijante prisutne u vrhunskom vaterpolu.

Osnova za sprovodenje razlic¢itih taktickih zamisli je kvalitetno realizovana indi-
vidualna tehnicka - fizicka priprema u prethodnom periodu (kategoriji). Cesto se
desava da treneri pokusavaju da igracima objasne neke takticke detalje, a da ovi



nisu u stanju da to sprovedu zbog nedovoljno razvijene tehnicke i fizicke spremnosti.
Tada dolazi do gresaka, narocito u individualnoj taktici, koje se kasnije provlace i
kroz grupnu i ekipnu taktiku i dovode do losih rezultata. Veoma je bitno da treneri
koji rade sa ovim uzrastom imaju kvalitet da prepoznaju te tehnicko - fizicke greske
i da odmah prekinu rad na taktickoj obuci dok se te greske ne isprave.

Bolje je da igra¢ nauci manje elemenata, ali da ih izvodi maksimalno ispravno,
nego da odradi veliki broj elemenata, a da se neki od njih ne rade pravilno.

Teorijska obuka

Teorijskoj pripremi se ne poklanja dovoljno paznje u praksi. Teoreticari sport-
skog treninga je samo uzgred pominju i retko kada je izdvajaju kao vrstu pripreme
jer smatraju da se teorijska priprema sprovodi svakodnevno kroz ostale vidove pri-
preme sportista (tehnicku, takticku, fizi¢ku, psiholosku i integralnu). Sigurno je da
time nisu obuhvacene sve njene forme. Forme sportske pripreme su:

1. VantrenaZne:

¢ posebno organizovani i programirani ¢asovi i predavanja,

¢ video projekcije,

¢ strucan razgovor izmedu dva treninga ili takmicenja.

2. Trenazne:

¢ programiranje problemskih situacija u treningu (pre svega taktickih) i traganje
za odgovarajuc¢im reSenjima,

¢ objasnjenje u vezi procesa obucavanja i usavrsavanja,

+ informacije na pocetku pojedina¢nog treninga o cilju i zadatku na tom treningu.

Pogodno vreme za teorijsku pripremu je za vreme zajednickih priprema izvan
stalnog mesta boravka, na pocetku pripremnog perioda i u prelaznom periodu (uoci
faze aktivnog odmora). Vedi efekat se ostvaruje kada sportisti u tome aktivno uce-
stvuju, a posebno ako imaju ideje za reSenje problema.

Osnovni cilj teorijske pripreme je sticanje znanja i razvijanje sposobnosti po-
smatranja, pamcenja i zakljucivanja o procesu sportske pripreme. U radu sa mladim
sportistima znacajno je sticanje opstih znanja koja su u indirektnoj vezi sa sportskom
aktivnoscu. Sa vaspitnog aspekta je izuzetno vazno podudaranje onog $to se sporti-
stima izlaZe i onog §to se radi u treningu i izvan njega.

Psiholoska priprema

Psiholoska priprema sportista je veoma vazna komponenta vaspitno-obrazova-
nog procesa (u svakom sportu) i prisutna je od samog pocetka ukljuc¢ivanja u siste-



matski trenazni proces. Ranije je medu psiholozima vladalo misljenje da je zadatak
psiholoske pripreme dovodenje sportiste u stanje psiholoske spremnosti za takmice-
nje. Savremeni psiholozi su prosirili videnje i na trenazni proces. Mogu se izdvojiti
tri vrste psiholoske pripreme:

¢ psihologka priprema (posebno mladih sportista) za dugotrajan trenazni proces
sa opterec¢enjem,

¢ opsta psiholoska priprema za takmicenja,
¢ psiholoska priprema za konkretno takmicenje.

Psiholoska priprema predstavlja i pedagoski proces u kome se koriste razlicite
metode i postupci. Prvenstveno je cilj formiranje i usavrsavanje onih osobina li¢nosti
koje su znacajne za sport i najvise doprinose uspesnom sportskom razvoju. U proce-
su psiholoske pripreme koriste se razli¢ite metode za uticaj na sportistu, a ne samo
dovodenje sportiste u stanje idealne pripreme za takmicenje. Vecinu svakodnevno
koristi trener, ali postoje i specifi¢ne konsultativne i savetodavne metode koje koriste
psiholozi i treneri u radu sa sportistima kako bi ih naucili da:

¢ formiraju optimisticki i pozitivan stav prema sportu,
¢ formiraju pozitivan stav prema uspehu, pobedi i greskama,
¢ kontroliSu svoja emocionalna stanja na treninzima i takmicenjima,

¢ razviju sposobnost intenzivnog odrzavanja i pravilnog usmeravanja paznje to-
kom treninga i takmicenja,

¢ razviju pravilan odnos prema treningu, nauce da budu efikasni i stabilni,

¢ izgrade sopstveni mentalni plan igre (nastupa),

¢ razviju timski duh, pozitivan odnos prema ekipi, kooperativnost, poverenje u
saigrace, prihvatanje zajednickih ciljeva,

¢ usvoje norme i pravila grupnog ponasanja, postuju autoritet trenera i timsku
disciplinu,

¢ razviju pravilan odnos prema takmicenjima,

¢ razviju samopouzdanje,

¢ pravilno postave svoje takmicarske ciljeve,

¢ nauce da primenjuju razlicite psiholoske tehnike koncentracije, opustanja (re-
laksacije) i imaginacije (kori$¢enje pozitivnih predstava, mentalni trening),

¢ nauce da misle pozitivno i koriste pozitivne predstave.

Gore su navedeni samo osnovni zadaci, jer je pojam psiholoske pripreme veoma
slozen, posebno kada je re¢ o mladim sportistima. Deca pocinju da se bave sportom
rano, pa ucestvovanje u trenaznom procesu nije samo vezano za obrazovanje (stica-
nje sportskih znanja), nego i za proces socijalizacije. Psiholoska priprema ukljucuje
i proces vaspitanja i formiranja pozeljnih svojstava li¢nosti, stavova, interesovanja,
razvijanja radnih navika, a i opste i sportske kulture. Psiholoska priprema je sastavni



deo fizicke, tehnicke i takticke pripreme. Veoma je znacajna u dugotrajnom trenaz-
nom procesu mladih sportista, jer su u njoj sadrzani svi vaspitni postupci koji uti¢u
na formiranje i vaspitanje licnosti, kao i razvoj sposobnosti i motivacije koje su zna-
¢ajna komponenta uspeha u nekom sportu.

Vaterpolo je zahtevan i naporan sport, pa igra¢ mora biti aktivan ali ne frustriran
i neuroti¢an. Simptomi nervoze su smetnja na vaznom takmicenju i rezultuju zaka-
zivanjem u odluc¢uju¢im momentima utakmice. Isto tako trener moze preneti ner-
vozu na ekipu. S druge strane, igraci koji imaju teskobe, koji nerado ulaze u sukobe,
koji su depresivni, takode nemaju svoje mesto u vrhunskoj ekipi. Suprotno, agresivni
igraci imaju vece $anse za postizanje dobrog rezultata, ali im se ukupna energija mora
usmeriti u pozitivnom i pozeljnom smeru.

Trener mora osigurati viSe pohvala, a manje kazni. Na igrac¢e normalnih sposob-
nosti i prosecne neuroti¢nosti, pohvale i kazne imaju jednako delovanje, a na duzi
rok pohvale deluju bolje. Kod igraca superiornih sposobnosti kratka kazna deluje
bolje, a kod igra¢a kojima nedostaje samopouzdanje pohvala deluje bolje od kazne.
Kazna je efikasnija ako se primenjuje u ,,¢etiri oka“.

Kauss (1980) daje listu uputstava koje svaki trener treba imati na umu:

¢ Nagradite odmah efekat ce biti snazniji.

*

Budite dosledni, nagradujte pravilno ponasanje i dobre poteze.

¢ Nagradite korektno ponasanje i ulozeni napor, a ne samo rezultat.

¢ Ucenje nije kumulativno, ono ima uspone i padove.

¢ Zastoji i stagnacije u ucenju i napredovanju imaju privremen karakter.

Za unapredenje rada sportista najbolje je koristiti ,,sendvi¢ proceduru.“ To znaci
da pozitivnu instrukciju ili kritiku treba ,,upakovati“ izmedu dva ohrabrenja (prvo
pohvaliti nesto $to sportista radi, zatim izneti kritiku i na kraju treba naglasiti pozi-
tivne efekte toga).

Pozitivan pristup sportu od trenera utice na stvaranja bolje timske kohezije i do-
bre radne atmosfere u ekipi. On sadrzi:

+ zadovoljenje motiva mladih sportista,

¢ pravilan odnos prema uspehu i porazu,

¢ optimalan pristup na takmicenju,

¢ razvoj i odrzavanje unutra$nje motivacije,

¢ pravilno nagradivanje i kaznjavanje,

¢ pravedan stav prema greskama,

¢ upotrebu ,,sendvi¢ procedure® pri korigovanju gresaka,
* uvazavanje li¢nosti svakog sportiste.

Sa druge strane osnovni razlozi za napustanje sporta su razliciti. Starija deca sport
najcesce napustaju zbog drugih interesovanja ili nedovoljnog uspeha, dok mlada



deca od devet godina imaju obi¢no neka negativna iskustva koja su dozivela u spor-
tu. Ispitujuci decu, istrazivaci su otkrili da deca napustaju sport iz slede¢ih osnovnih
razloga:

¢ pojava drugih interesovanja,

¢ retko ulaze u ekipu ili imaju nedovoljnu minutazu,

¢ manjak zabave i provoda,

¢ nedovoljan uspeh i napredovanje,

¢ imperativ pobede-takmicarski stres i pritisak na takmicenju,
¢ previSe tezak trenazni program,

¢ dosadni i monotoni treninzi,

¢ Josa komunikacija sa trenerom i organizacija rada,

¢ nedoli¢no ponasanje trenera (vredanje, ismejavanje, potcenjivanje, favorizuju
druge),

¢ (Ceste povrede, gruba igra,

¢ nedostatak pripadnosti klubu,

¢ nedostatak podrske roditelja.

Poboljsanje motivacije za sport je osnovni zadatak trenera i sportskih psihologa
da bi sprecili odlazak dece iz sporta usled nezadovoljstva. Bitno je da se trener upo-
zna (kroz razgovor sa sportistom i pracenje na treninzima) sa licnim motivima koji
mogu biti usmereni na:

¢ druzenje i zabavu,

¢ uspeh i rezultat,

¢ unapredenje li¢nih vestina.

Trener mladih selekcija se mora truditi da deci bude uzor, da im pomogne da
upoznaju i zavole sport i da se pravilno razvijaju i kao sportisti i kao ljudi.

Rad na suvom

Rad na suvom i u bazenu su dve komponente treninga koje jedino spojene u celi-
nu mogu da dovedu do krajnjeg rezultata i cilja.

Plan i program rada na suvom mora da bude organizovan i realizovan tako da
moze da prati rad i realizaciju plana i programa rada selekcije u bazenu. Plan i pro-
gram rada u bazenu se menja, u zavisnosti da li se prolazi kroz pripremni, predta-
kmicarski ili takmicarski period, a tako se i menja plan i programa rada na suvom.

Rad na suvom za mlade selekcije (13 - 14 godina) sastoji se od:
¢ razgibavanja - zagrevanja,

+ vezbi oblikovanja,



¢ vezbi za podizanje opste fizicke pripreme (vezbe za razvoj razlicitih tipova sna-
ge kao $to su: brzinska snaga, izdrzljivost u snazi i eksplozivna snaga),
¢ istezanja.

Tokom opste-pripremnog rada navedene vezbe se rade na svim misi¢nim gru-
pama i kroz sve prirodne oblike kretanja. Usmereni princip rada podrazumevaju
odredene vezbe kroz pokrete simulacije vaterpolo pokreta. Sredstva pomocu kojih
se ostvaruje i realizuje trening na suvom su: prostor za rad (teretana, sala), pomoc¢na
sredstva (strunjace, lopte, medicinke do 1 kg) i rastegljive gume. Rad na suvome je
osnov za razvoj svih misi¢nih grupa organizma istovremeno i ravnomerno. Trening
mora da bude tako isplaniran i realizovan da se vezbama obuhvate sve misi¢ne grupe:

¢ misic¢i ramenog dela,

¢ misic¢i ruku: biceps i triceps,

¢ misici trbuha: gornji, donji i bo¢ni,

¢ misici leda: gornji i donyji,

¢ misi¢i nogu: prednja loza, zadnja loza i misici lista.

U starosnim kategorijama (13 - 14 godina) nije preporucljivo trenirati na svakom

treningu sve grupe misica (rade se samo dve ili tri grupe misica, pa na slede¢em tre-
ningu druge grupe, itd.). Nacin na koji se realizuje trening na suvom je:
¢ radi se u skladu sa zadatim vremenom (od 10 sekundi, i ne vi$e od 30 sekundi rada);
¢ radi se broj ponavljanja koji je zadat,
¢ pokret se realizuje kroz punu amplitudu kretanja ekstremiteta,
¢ radi krace ili duze vreme, sa manjim ili ve¢im brojem ponavljanja, kolika je
pauza izmedu vezbi (zavisi da li se radi na brzini, snazi ili izdrzljivosti, a mora
da prati plan rada u bazenu).

Broj treninga na suvom, u okviru jedne nedelje rada (jednog mikrociklusa) za
selekciju od 13 -14 godina, je:

¢ tri treninga nedeljno u trajanju od 45 minuta,
¢ jedan trening nedeljno (istezanje u trajanju od 45 minuta).

Zagrevanje je neophodno pre svakog treninga (na suvom i u vodi) jer predstavlja
pripremu igraca za izvrSavanje i realizaciju predstojeceg treninga. Traje najmanje 15
minuta. Neophodno je da se telo sportiste uspesno pripremi za realizaciju treninga
da bi se sprecila ili umanjila opasnost od povrede. Dokazano je da se povrede u naj-
vec¢em broju slucajeva desavaju kod nedovoljno zagrejanih ili nedovoljno spremnih
sportista. Zagrevanje obuhvata sve delove tela.

Istezanje se radi posle svakog zavrsenog treninga u trajanju od 10 do 15 minuta, a
detaljnije jednom nedeljno u trajanju od 45 minuta. Najbolje je istezanje u parovima
uz stalnu kontrolu trenera. Svaki trening na suvom mora da bude detaljno isplaniran
i realizovan uz stalnu kontrolu i nadzor trenera. Time se sprecavaju neZeljene posle-
dice (povrede, istegnuca) i trening ima pun efekat.



Selekcija igraca je najvazniji deo rada u mladim kategorijama. U selekciji igraca
do 14 godina pocinje selektiranje po pozicijama u timu (bekovi, centri, zgodna i nez-
godna strana igre u napadu). Kako u ovom uzrastu selekciju jos ne treba definisati
do kraja, veoma je bitna opservacija trenera. Bitno je da treneri tokom trenaznog
procesa i utakmice uoce kvalitete i mane igraca sa njihovim specificnostima vezanim
za pozicije u timu.

Selektor Dejan Savi¢: ,Suvi trening mora da prati rad u bazenu. Uz razgibavanje i iste-
zanje rade se veZbe za jacanje i izvodenje vaterpolo pokreta. Onaj ko ne radi suvi tre-
ning unazaduje sebe vremenom. Rad sa tegovima pocinje od 16 godina, a do tada se
rade osnovne vezbe sa svojom tezinom, preko guma, bucica i medicinke”.

Kadeti i juniori od 15-18 (19) godina

Osnovni cilj rada sa igracima na ovom nivou je specijalizacija i priprema za naj-
vi$i nivo trenaznih opterecenja i postizanje visokih rezultata.

Zadaci koji proisticu iz ciljeva koji su postavljeni u ovoj fazi su:
¢ dalje uvezbavanje tehnike plivanja i ispravljanje gresaka (za postizanje maksi-
malne automatizacije i perfekcije),

¢ razvoj opstih i specifi¢nih fizickih sposobnosti neophodnih za maksimalna op-
terecenja u vaterpolu:

» snage (u sali ili pored bazena) - stomak, leda, ruke, noge; specificne grupa
misica. Pocetak ozbiljnog rada u teretani,

» brzine i okretnosti (na suvom i u bazenu-situacioni trening):
> eksplozivnosti,
> brzinske izdrZljivosti,
» gipkosti (rad na uvecanju i odrzanju amplituda pokreta u zglobovima),
» izdrZljivosti (u aerobnim i u aerobno-anaerobnim uslovima):
> izdrzljivosti u snazi,
> izdrzljivosti u brzini,
¢ razvoj tehnike vaterpolo plivanja:
» osnovni vaterpolo stav,

» noge - bicikl (horizontalno i vertikalno), prsno (horizontalno i vertikalno)
i «Skare»,

» kraul - leda (sa glavom gore),

» kraul - noge prsno,



»

»

»

»

»

»

»

»

»

kraul - noge “skare”,

leda - noge prsno,

start,

iskoci (u vis i u stranu),

okreti oko horizontalne i vertikalne ose,

bacanje na leda,

prebacaji napred — nazad, levo - desno,

tehnika igre u odbrani (individualno za svaku poziciju),

tehnika igre u napadu (individualno za svaku poziciju),

¢ razvoj i dovodenje tehnike rada sa loptom do potpune automatizacije:

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

vodenje lopte,

vodenje lopte i okret sa loptom u vodenju oko uzduzne ose u obe strane,
vodenje lopte sa promenom smera kretanja (okret oko poprecne ose),
vodenje lopte sa promenom pravca i smera kretanja,

bacanje (dodavanje) lopte - na vodu i na ruku,

prijem lopte — frontalno, sa desne i leve strane (i sa okretom u levu i desnu
stranu) i u plivanju,

$ut na gol posle plivanja iz prve (podizanje lopte odozdo i odozgo),

$ut na gol posle plivanja sa mahanjem (podizanje lopte odozdo i odozgo),
Sutiranje iz plivanja (sve vrste Suteva u horizontalnom polozaju),
$utiranje na gol posle dodavanja (prebacaja) iz prve,

$ut iz mesta sa vode iz prve (drzanje lopte odozdo i odozgo),

sut iz mesta sa mahanjem,

sut preko bloka.

Vezbe za uvezbavanje tehnike trebalo bi da se izvode u uslovima $to pribliznijim
realnoj situaciji u igri, pri ¢emu treba teziti ka vecoj brzini izvodenja vezbi (imitirati
realne situacije).

¢ Takticki zadaci kod igre na dva gola su:

»

»

»

presing igra u odbrani uz pomaganje saigracima, kombinovana igra u od-
brani sa ,flasterom® na jednog ili dva igraca, razni oblici zone;

igra u napadu - postavljanje lepeze u napadu i igra preko centra, uplivava-
nje radi oslobadanja od protivnika, uplivavanje i pokusaj realizacije, upliva-
vanje radi razbijanja zone, saradnja dva i tri igraca, igra sa dva centra;
preskok igra sa igracem manje, kombinovana odbrana- preskakanje i drza-
nje ruku, stati¢na igra (“kucica”), odbrana od trenutne realizacije;



» sistem igre sa igracem vide 3:3 i 4:2 sa transformacijom u ostale sisteme,
trenutna realizacija;

» brzo kretanje u napad posle osvojene lopte u odbrani kao i brzo vracanje u
odbranu posle izgubljene lopte u napadu;

» kontra napad i odbrana od kontranapada kroz situacioni trening;
» igra u tranziciji.

Definitivna selekcija igraca po pozicijama odvija se uz maksimalno forsiranje kre-
ativnosti i postovanje postavljenih zadataka i zahteva igre. Selekciji mora da pred-
hodi:

¢ dovoljno ucescée na prvenstvima, kupovima i ligama;

¢ veli broj sparing utakmica;

¢ razvijanje osecaja za saradnju u igri (po mogucéstvu stvarati ,,trojke“ koji sara-

duju u igri);

¢ razvijanje svesnog misljenja kao preduslova za vrhunska ostvarenja;

¢ podsticaj individualnosti u okviru ekipnih resenja;

¢ obavezna oprema svakog decaka su: papuce, bade mantil, lopta propisane ve-

licine;

¢ organizovanje zimskih i letnjih priprema;

¢ obavezno testiranje radi pracenja:

»  razvoja motorickih sposobnosti u vodi i na suvom,
> funkcionalnih sposobnosti,
> rastairazvoja.

Zadaci se resavaju na godi$njem nivou (po etapama). Osnovni cilj celog trenaz-
nog procesa je da osposobi jednog ili viSe igraca za prvu ekipu.

U ovom periodu mogu se jasno odrediti obimi koje vaterpolisti treba da otpliva-
ju za vreme treninga. Osnovni pokazatelj su takmicenja. Vaterpolisti uzrasta od 17
godina za vreme jedne utakmice isplivaju od 850 — 1050 m, tako da bi ukupan obim
plivanja trebalo da bude oko 3500 m (vazi za op$tepripremni period, dok se u drugim
periodima ovaj obim smanjuje).

Zauzrast od 15 godina nema podataka koliko igraci prose¢no preplivaju za vreme

jedne utakmice, ali s obzirom da je duzina terena na kome se igra 25 m, pretpostavlja
se da su obimi plivanja po utakmici priblizni uzrastu od 14 godina.

Obimi rada se postepeno priblizavaju onim koji su karakteristi¢ni za seniore. Je-
dan igrac senior za vreme utakmice prepliva izmedu 900 i 1200 m, u zavisnosti od
mesta na kome igra. Znaci da bi obim rada na treningu trebalo da bude oko 4000 m
u pripremnom periodu.



Selektor Dejan Savi¢: ,Najboljim vaterpolistima u ovom periodu treba svaki dan stav-
ljati do znanja da niSta ne znaju, da bi ostali na zemlji“.

Odnos izmedu trenaznog rada u horizontalnom i vertikalnom polozaju u vodi
bi trebalo da bude priblizan tom odnosu za vreme igre na utakmici. Zastupljenost
vertikalog poloZaja na utakmicama je od 55%-63%, a ostatak vremena se provodi u
horizontalnom polozaju. Na treningu bi trebalo teziti ovakvom odnosu, narocito u
pripremnom periodu.

Za ovaj pripremni period karakteristi¢no je da vaterpolisti prelaze sa srednje na
veliku loptu, pa se pojavljuju identi¢ni problemi kao sa malom loptom, samo $to se
oni brze savladavaju ako je tehnika pravilno usvojena. Rad na tehnici podrazumeva
dostizanje potpune automatizacije pokreta na kraju ovog perioda.

Rad na suvom ima isti znacaj kao i rad u vodi i njemu bi trebalo da se posveti
veliki znacaj (narocito u razvoju specifi¢nih sposobnosti).
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PRILOG 1- FINA VATERPOLO PRAVILA 2013/17 iizmene 2018
usvojena na Tehnickom Kongresu FINA odrzanom za vreme Svetskog prvenstva u
Barseloni 2013 i Kini 2018

(preuzeto sa sajtova: www.waterpoloserbia.org; waterpoloserbia.org; VPolo.me;
www.yuwaterpolo.org.yu ; mondo.rs i vaterpolo.info)

Sadrzaj:
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VP 8. GOL SUDIJE
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VP 10. SEKRETARI
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VP 16. GOLMANSKO BACANJE
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VP 18. NEUTRALNO BACANIJE
VP 19. SLOBODNO BACANJE



VP 20. OBICNI PREKRSAJI

VP 21. PREKRSAJI ZA ISKLJUCENJE

VP 22. PREKRSAJI ZA KAZNENO BACANJE
VP 23. KAZNENO BACANJE

VP 24. LICNE GRESKE

VP 25. NEZGODA, POVREDA I BOLEST
Dodatak “A” - Uputstvo za rad dvojice sudija
Dodatak “B” - Signalizacija za sluzbene osobe
NOVA VATERPOLO PRAVILA



VP 1. IGRALISTE | OPREMA

VP 1.1. Organizator je odgovoran za obezbedivanje propisanih mera i oznaka
igrali$ta i mora da osigura svu ostalu opremu.
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Slika 1. Vaterpolo teren

VP 1.2. Raspored opreme i oznaka na igralistu, kada utakmicu sude dvojica sudi-
ja, moraju biti u saglasnosti sa sledecom $emom.

VP 1.3. Kada utakmicu sudi jedan sudija, mora se kretati na istoj strani gde je
zapisnicki sto, a gol sudije moraju zauzeti mesto na suprotnoj strani.

VP 1.4. Razmak izmedu gol linija ne moze biti manji od 20 m, ni ve¢i od 30 m za
utakmice koje igraju muskarci. Razmak izmedu gol linija ne moze biti manji od 20
m, ni veéi od 25 m za utakmice koje igraju Zene. Sirina igraliita ne moZe biti manja
od 10 m, ni veéa od 20 m.

Udaljenost linije igralista iza gol linije na svakoj strani mora biti 0,30 m.

VP 1.5. Dubina vode ne sme nigde biti manja od 1,80 m, a preporucuje se 2,00 m.
Temperatura vode mora biti 26 +/- 1°C. Rasveta ne sme biti manja od 600 luksa. Za olim-
pijske igre, svetska prvenstva i FINA takmicenja rasveta ne sme biti manja od 1.500 luksa.

VP 1.6. Na obe strane igralista treba da budu postavljene vidljive oznake koje
oznacavaju sledece:

¢ bela oznaka - gol linija i sredina igralista
¢ crvena oznaka - linija udaljena 2 m od gol linije

¢ 7zuta oznaka - linija udaljena 5 m od gol linije



Boc¢ne stranice igrali$ta, od gol linije do linije 2 m moraju da budu obelezene crve-
nom bojom, od linije 2 m do linije 5 m moraju da budu obelezene Zutom bojom i od
linije 5 m do centra igrali§ta moraju da budu obelezene zelenom bojom.

VP 1.7. Na svakom kraju igraliSta, 2 m od ugla na suprotnoj strani od zapisnickog
stola, mora da se nalazi crvena oznaka koja oznacava mesto za ponovni ulazak igraca.

VP 1.8. Dovoljno prostora mora da se obezbedi da bi se omogucilo sudijama ne-
smetano kretanje od jednog do drugog kraja igralista, kao i kod gol linija za gol sudije.

VP 1.9. Sekretar mora da ima belu, plavu, crvenu i zutu zastavicu dimenzija 0.35
x 0,20 m.

VP 2. GOLOVI

VP 2.1. Dve stative i precka tvrde konstrukcije, pravouglog oblika, veli¢ine 0,075
m na strani okrenutoj prema igrali$tu, obojene u belo moraju biti smestene na gol
liniji na oba kraja igralista, podjednako udaljene od bo¢nih stranica igraliSta i najma-
nje 0,30 m ispred krajnjih linija igralista.

VP 2.2. Unutrasnji razmak izmedu stativa mora biti 3 m. Kada je dubina vode
1,50 m i vi$e donja strana precke mora biti na 0,90 m iznad povrsine vode. Kada je
dubina vode manja od 1,50 m donja strana prec¢ke mora biti na 2,40 m od dna bazena.

VP 2.3. Nenategnute mreZe moraju biti sigurno pric¢vrscene za stative, precku i
ostatak konstrukcije gola tako da zatvore ceo gol sa spoljasnje strane i ostave slobo-
dan prostor iza gol linije ne manji od 0,30 metara po celoj povrsini gola.

VP 3. LOPTA

VP 3.1. Lopta mora biti okrugla sa vazdusnom komorom koja ima samozatvara-
judi ventil. Mora biti nepromociva, bez spoljnih $avova i bez premaza masti ili slicne
materije.

VP 3.2. Tezina lopte mora biti ne manja od 400 grama i ne ve¢a do 450 grama.

VP 3.3. Za utakmice koje igraju muskarci obim lopte mora biti od 0,68 do 0,71 m,
a pritisak u lopti mora biti od 90 do 97 kPa (13 -14 psi).

VP 3.4. Za utakmice koje igraju Zene obim lopte mora biti od 0,65 do 0,67 m, a
pritisak u lopti mora biti od 83 do 90 kPa (12 -13 psi).

VP 4. KAPICE

VP 4.1. Kapice ekipa moraju biti medusobno razli¢itih boja osim potpuno crve-
nih, uz odobrenje sudija, ali takode razlicite boje od boje lopte. Sudije mogu zahtevati



od ekipa da stave bele ili plave kapice. Golmani moraju nositi crvene kapice. Kapice
moraju biti vezane ispod brade. Ukoliko igra¢ izgubi svoju kapicu za vreme igre,
zamenice je za vreme prvog prikladnog prekida igre kada je njegova ekipa u posedu
lopte. Kapice moraju da se nose tokom cele utakmice.

VP 4.2. Kapice moraju imati savitljive titnike za usi iste boje kapice, osim gol-
manske koja moze imati crvene Stitnike.

VP 4.3. Kapice moraju imati brojeve s obe strane, visine 0,10 m. Golman mora
nositi kapicu sa brojem 1, a ostale kapice moraju imati brojeve od 2 do 13. Zamena
golmana mora nositi golmansku kapicu sa brojem 13. Igra¢ima nije dozvoljeno da
menjaju svoje brojeve kapica za vreme igre osim sa dozvolom sudija uz prijavu se-
kretaru.

VP 4.4. Za medunarodne utakmice, kapice na prednjoj strani moraju imati me-
dunarodnu slovnu oznaku (tri slova) i mogu imati nacionalnu zastavu. Visina slovne
oznake sme da bude 0,04 m.

VP 5. EKIPE | ZAMENE

VP 5.1. Svaka ekipa se sastoji od maksimalno trinaest igraca, jedanaest igraca u
igrali$tu i dvojice golmana. Ekipa zapocinje utakmicu sa ne vise od sedam igraca, od
kojih jedan mora biti golman i koji mora da nosi golmansku kapicu. Pet igraca na
klupi mogu se koristiti kao zamene igraca, i jedan rezervni golman koji moze da se
koristi samo kao zamena golmana. Ekipa koja igra sa manje od sedam igraca nije u
obavezi da ima golmana.

VP 5.2. Svi igraci koji u tom momentu nisu u igri zajedno sa trenerima i sluz-
benim osobama, sa izuzetkom prvog trenera, moraju sedeti na klupi i ne smeju je
napustati za vreme igre, osim u pauzama izmedu cetvrtina ili za vreme tajmauta.
Prvi trener ekipe koja je u napadu moze da se krece do linije 5 m od svog gola. Ekipe
menjaju strane i klupe za vreme poluvremena. Klupe za ekipe treba da se nalaze na
suprotnoj strani od zapisnickog stola.

VP 5.3. Kapiteni moraju biti u sastavu svojih ekipa i oni su odgovorni za dobro
ponasanje i disciplinu svojih saigraca.

VP 5.4. Igraci/ce moraju da nose duple (posebne) neprovidne kostime (gacice) i
pre ulaska u igru moraju da uklone sa sebe sve predmete koji mogu da prouzrokuju
povrede.

VP 5.5. Igraci ne smeju biti namazani po telu mascu, uljem ili slicnim sredstvom.
Ako sudija pre pocetka utvrdi da je upotrebljeno takvo sredstvo, mora narediti da se
isto odmah odstrani. Pocetak utakmice se ne moze odloziti da bi se sredstvo odstra-
nilo. Ako se ovaj prekrsaj utvrdi posle pocetka igre, taj igra¢ mora biti iskljuc¢en do
kraja utakmice, a zamena moze u¢i u igru odmah na mestu za ulazak na sopstvenoj
gol Iiniji.



VP 5.6. U svako vreme tokom igre, igra¢ moze da bude zamenjen tako $to napusti
igrali$te na mestu za ponovni ulazak koje je najblize sopstvenoj gol liniji igraca. Za-
mena moze da ude u igraliste sa mesta za ponovni ulazak ¢im je igra¢ vidno isplivao
na povr$inu vode unutar prostora za ponovni ulazak. Ukoliko se menja golman, po
ovom pravilu on moze da bude zamenjen samo rezervnim golmanom. Ako ekipa
ima manje od sedam igraca, ona nije u obavezi da ima golmana. Po ovom pravilu, ni-
jedna zamenane moze da se izvrsi u periodu od kada sudija dosudi kazneno bacanje
do izvodenja kaznenog bacanja, osim tokom tajmauta.

NAPOMENA: U slucaju da golman i rezervni golman nemaju pravo ili ne mogu da
ucestvuju u igri, ekipa koja igra sa sedam igraca morace da igra sa alternativnim gol-
manom koji mora da nosi golmansku kapicu.

VP 5.7. Zamena moze da ude u igrali$te sa bilo kog mesta:
¢ zavreme pauza izmedu Cetvrtina,

¢ nakon postignutog gola,

¢ zavreme tajmauta,

¢ da bi zamenio igraca koji krvari ili je povreden.

VP 5.8. Zamena mora biti spremna da ude u igru bez odugovlacenja. Ukoliko
zamena nije spremna, igra ¢e se nastaviti bez njega, a on moze da ude u igru u bilo
koje vreme sa mesta za ulazak na sopstvenoj gol liniji.

VP 5.9. Golman koji je zamenjen rezervnim golmanom ne moze da igra ni na
kojoj drugoj poziciji osim na poziciji golmana.

VP 5.10. Ukoliko se golman povuce iz igre iz bilo kojih zdravstvenih razloga,
sudije ¢e dozvoliti da ga odmah zameni rezervni golman.

VP 6. SLUZBENE OSOBE

VP 6.1. Za FINA takmicenja sluzbene osobe su dvojica sudija, dvojica gol sudija,
merioci vremena i sekretari, svaki sa slede¢im pravima i duznostima. Navedene sluz-
bene osobe trebaju da budu prisutne uvek kada je moguce i na ostalim takmicenjima.
Na utakmicama koje sude dvojica sudija bez gol sudija, sudije moraju preuzeti njiho-
va prava i duznosti (bez davanja znakova) kao $to stoji u VP 8.2.

NAPOMENA: U zavisnosti od stepena takmicenja i znacaja, utakmicu mogu da vode
ekipe od 4 do 8 sluzbenih osoba prema sledecoj Semi:

¢ Sudije i gol sudije (dvojica sudija i gol sudija; dvojica sudija bez gol sudija i jedan
sudija i dvojica gol sudija),
¢ Merioci vremena i sekretari:

Po jedan merilac vremena i sekretar: Merilac vremena Ce meriti vreme poseda lopte
za svaku ekipu prema VP 20.17. Sekretar ce meriti vreme trajanja igre, tajmauta,



vreme predvideno za pauzu izmedu cetvrtina, vreme trajanja iskljucenja kao i vodenje
zapisnika utakmice prema VP 10.1. Dva merioca vremena i jedan sekretar: Merilac
vremena br. 1 Ce meriti vreme trajanja igre, tajmauta i vreme predvideno za pauzu
izmedu Cetvrtina. Merilac vremena br. 2 ¢e meriti vreme poseda lopte za svaku ekipu
prema VP 20.17. Sekretar Ce voditi zapisnik utakmice kao i voditi racuna o ostalim
duznostima prema VP 10.1. Dva merioca vremena i dva sekretara: Merilac vremena
br. 1 ¢e meriti vreme trajanja igre, tajmauta i vreme predvideno za pauzu izmedu
Cetvrtina. Merilac vremena br. 2 e meriti vreme poseda lopte za svaku ekipu prema
VP 20.17. Sekretar br. 1 Ce voditi zapisnik utakmice prema VP 10.1 (a). Sekretar br. 2
e voditi racuna o ostalim duznostima prema VP 10.1. (b), (c) i (d), a koje se odnose
na nepravilan ulazak iskljucenih igraca i zamena, kao i o iskljucenjima igraca i broju
licnih gresaka igraca.

VP 7. SUDUE

VP 7.1. Sudije moraju da imaju potpunu kontrolu nad igrom. Njihova nadlez-
nost nad igracima traje sve vreme dok se oni i igraci nalaze na plivalistu. Sve odluke
sudija po prakti¢nim pitanjima su konac¢ne i njihova interpretacija pravila se mora
postovati za vremetrajanja igre. Sudije ne smeju da pretpostavljaju stvarne dogadaje
nego moraju da ih interpretiraju na najbolji moguci nacin, onako kako su ih i videli.

VP 7.2. Sudije zvizdaljkom daju znak za pocetak i ponovni pocetak igre, dosuduju
pogotke, golmanska bacanja, kornerska bacanja (bez obzira da Ii su gol sudije dale
znak ili ne), neutralna bacanja i prekrsaje pravila igre. Sudija moze da promeni svoju
odluku u slucaju da je to uradio pre povratka lopte u igru.

VP 7.3. Sudije imaju diskreciono pravo da dosuduju (ili da ne dosuduju) bilo koji
obic¢an prekrsaj, prekrsaj za iskljucenje ili prekrsaj za kazneno bacanje, u zavisnosti
od togada li bi takva odluka dala prednost ekipi koja je u napadu. Oni ¢e ovo ¢initi u
korist ekipe koja je u napadu tako $to ¢e dosudivati prekrsaj ili ¢e se suzdrzati da ga
dosude ako bi, po njihovom misljenju, dosudivanje prekrsaja davalo prednost ekipi
koja je nacinila prekrsaj.

NAPOMENA: Sudije ovaj princip moraju da primjenjuju u punoj meri.

VP 7.4. Sudije imaju ovlascenje da iskljuce svakog igraca iz igre u skladu sa od-
govaraju¢im pravilom. Ukoliko igra¢ odbije da izade sudije moraju da prekinu igru.

VP 7.5. Sudije imaju ovlas¢enje da udalje sa prostora igralita svakog igraca, za-
menu, gledaoca ili sluzbenu osobu ¢ije ponasanje sprecava sudije da svoje obaveze
obavljaju na ispravan i pravedan nacin.

VP 7.6. Sudije imaju ovlascenje da prekinu utakmicu u bilo koje vreme, ako po
njihovom misljenju ponasanje igraca, gledalaca ili druge okolnosti ne dozvoljavaju
da se utakmica pravilno zavrsi.



VP 8. GOL SUDUJE

VP 8.1. Gol sudije moraju zauzeti mesta na istoj strani kao i zapisnicki sto, svaki
na svojoj gol liniji na krajevima igralista.

VP 8.2. Duznosti gol sudija su:

*

podizanjem ruke u vertikalni polozaj da signalizira kada su igraci pravilno za-
uzeli svoje mesto na gol liniji na pocetku cetvrtine.

podizanjem obe ruke u vertikalni polozaj da signalizira nepravilan start ili po-
novni start.

podizanjem ruke u horizontalni polozaj u pravcu kontra napada da signalizira
golmansko bacanje.

podizanjem ruke u horizontalni polozaj u pravcu napada da signalizira kor-
nersko bacanje.

podizanjem obe ukrstene ruke u vertikalni polozaj da signalizira pogodak.

podizanjem obe ruke u vertikalni polozaj da signalizira nepravilan ulazak is-
klju¢enog igraca ili zamene.

VP 8.3. Svaki gol sudija mora imati dovoljan broj lopti da kada lopta sa kojom se igra
napusti igralidte odmah drugu loptu doda golmanu (za golmansko bacanje) ili najblizem
igracu ekipe u napadu (za kornersko bacanje) ili da drugacije postupi ali po nalogu sudije.

VP 9. MERIOCI VREMENA

VP 9.1. Duznosti merioca vremena su:

*

*

*

da meri vreme trajanja igre, vreme trajanja tajmauta i vreme pauze izmedu
Cetvrtina,

da meri vreme poseda lopte,

da meri vreme trajanja kazne za iskljucene igrace i da vodi racuna o vremenu
za ponovni ulazak iskljucenog igraca ili njegove zamene,

da objavi pocetak zadnjeg minuta regularnog dela utakmice,

da zvizdaljkom oznadi istek 45 sekundi trajanja tajmauta.

VP 9.2. Merilac vremena mora dati znak zvizdaljkom (ili drugim uredajem po-
sebno jakog i odmah prepoznatljivog zvuka) za zavrsetak svake Cetvrtine nezavisno
od sudija. Njegov znak momentalno prekida igru, osim u slede¢im sluc¢ajevima:

*

*

da je istovremeno sudija dosudio kazneno bacanje. U tom slucaju e se kazne-
no bacanje izvesti u skladu sa pravilima.

daje lopta u letu, i da je presla gol liniju. U tom slucaju ¢e se u skladu sa pravi-
lima pogodak priznati.



VP 10. SEKRETARI

VP 10.1. Duznosti sekretara su:

¢ da vodi zapisnik o utakmici $to ukljucuje igrace, pogotke, tajmaute, prekrsaje
za iskljucenje i za kaznene udarce kao i da vodi licne greske dosudene svakom
igracu.

¢ da kontrolie vreme trajanja iskljucenja igraca i da daje znak za istek vremena
isklju¢enja dizanjem odgovarajuce zastavice osim u sluc¢aju kada ekipa isklju-
cenog igraca dode u posed lopte i kada sudija mora da da znak za ponovni
ulazak isklju¢enom igracu ili zameni. Posle 4 minuta sekretar ¢e dati znak za
povratak u igru zamene za igraca, koju je ucinio akt brutalnosti, dizanjem zute
zastavice uporedno sa odgovaraju¢om obojenom zastavicom.

¢ da daje znak crvenom zastavicom i zvizdaljkom za svaki nepravilan ulazak
isklju¢enog igraca ili nepravilan ulazak zamene (ukljucujudi i posle signali-
ziranja gol sudija za nepravilni ponovni ulazak ili ulazak). Ovaj znak odmah
zaustavlja igru.

¢ dabez oklevanja da znak za trecu licnu gresku bilo kog igraca na sledeci nacin:
» crvenom zastavicom ako je treca li¢na greska iskljucenje.

» crvenom zastavicom i pistaljkom ako je treca li¢na greska prekrsaj za ka-
zneno bacanje.

VP 11. TRAJANJE IGRE

VP 11.1. Igra traje 4 Cetvrtine po 8 minuta Ciste igre. Vreme igre pocinje da se
meri od trenutka kada igra¢ dotakne loptu na pocetku svake cetvrtine. Kod svih zna-
kova za prekid, sat koji meri vreme mora da se zaustavi. Tako zaustavljeno vreme
stoji sve dok se lopta ne vrati u igru napustanjem ruke igraca koji izvodi odgovaraju-
¢e bacanje ili kada loptu dotakne igra¢ nakon neutralnog bacanja.

VP 11.2. Pauze izmedu Cetvrtina su:
¢ 2 minuta izmedu prve i druge

¢ 5 minuta izmedu druge i trece

¢ 2 minuta izmedu trece i Cetvrte

Ekipe, ukljucujudi igrace, trenere, sluzbene osobe moraju da zamene strane pre
pocetka trece Cetvrtine.

VP 11.3. Kada je rezultat nereden nakon isteka vremena u bilo kojoj utakmici za
koju je potreban odlucujuci rezultat, moraju se izvesti kaznena bacanja kako bi se
odredio rezultat, odnosno dobio pobednik utakmice.



NAPOMENA: Ako je potrebno da se izvode kazneni udarci, mora da se postuje sledeca
procedura:

*

ukoliko je izvodenje kaznenih udaraca neophodno za dve ekipe koje su tek zavr-
Sile utakmicu, izvodenje ce poceti odmah a iste sudije koje su vodile utakmicu ée
to izvodenje i kontrolisati.

ukoliko slucaj nije kao pod (a), izvodenje ¢e poceti 30 minuta nakon zavrsetka
poslednje utakmice u tom kolu ili u prvoj zgodnoj prilici. Sudije koje su kontroli-
sale poslednju utakmicu u tom kolu ce kontrolisati i izvodenje kaznenih udaraca
ukoliko su neutralni.

prvi treneri ekipa Ce odrediti i prijaviti svaki po 5 igraca i golmana koji Ce ucestvo-
vati u izvodenju kaznenih udaraca. Golman moZe da bude zamenjen u bilo kom
trenutku s tim Sto njegova zamena mora da bude na spisku igraca za tu utakmicu.

redosled igraca na prijavi se ne moZe menjati. Redosled na prijavi odreduje i
kojim redosledom (e igraci izvoditi kaznene udarce.

igraci koji su bili iskljuceni sa utakmice ne mogu da se nadu na prijavi za izvo-
denje kaznenih udaraca i za zamenu golmana.

ukoliko je golman iskljucen za vreme izvodenja kaznenog udarca moze da ga
zameni igrac sa spiska izvodaca (spisak od 5) ali bez privilegija koje ima golman.
Posle ovako izvedenog kaznenog udarca ovaj igrac moZe na golu da bude za-
menjen sa rezervnim golmanom ili drugim igracem. Ukoliko je igrac u igralistu
iskljucen za vreme izvodenja kaznenog udarca, ime tog igraca ce se povuci sa
prijave - liste od pet igraca, koji izvode kaznena bacanja, a igrac - zamena Ce biti
postavljen na poslednje mesto na listi.

Kazneni udarci Ce se izvoditi naimenicno na obe strane igralista, osim ako uslovi
na jednoj strani daju ili ne daju prednost jednom timu, u kom slucaju ce se udar-
ci izvoditi na istoj strani. Igraci koji izvode udarce Ce ostati u vodi ispred njihove
klupe, golmani ce menjati strane, a svi igraci koji nisu predvideni za izvodenje
kaznenih udaraca moraju sedeti na svojim klupama.

Zrebom Ce se odrediti ekipa koja ¢e prva da izvede kazneni udarac.

ukoliko je rezultat neresen posle prvih 5 izvedenih kaznenih udaraca, istih 5 igra-
¢a e nastaviti sa daljim izvodenjem sve dok jedna ekipa ne promasi a druga
postigne pogodak.

ukoliko je potrebno da tri ili vise ekipa izvode kaznene udarce, sve ekipe e naiz-
menicno izvesti po 5 udaraca ostalim ekipama. Zrebom Ce se odrediti ekipa koja
Ce prva da izvede kazneni udarac.

VP 11.4. Bilo koji jasno vidljivi merni instrument (semafor) mora da pokazuje
opadajuce vreme koje je preostalo do kraja cetvrtine ili nastavka.

VP 11.5. Ako igra ili deo igre mora biti ponovo odigran, svi golovi, li¢ne greske i taj-
mauti koji su se desili za vreme koje mora biti ponovljeno se brisu iz zapisnika, medutim
brutalnost, lose ponasanje i isklju¢enja — crveni kartoni, ostaju zabelezeni u zapisniku.



VP 12. TAIMAUT

VP 12.1. Svaka ekipa moze da traZi po jedan tajmaut u svakoj cetvrtini na utakmi-
ci. Trajanje tajmauta iznosi jedan minut. Trener ekipe koja je u posedu lopte moze
da zatrazi tajmaut u bilo kom trenutku, uklju¢ujuci period i posle gola, tako §to ¢e na
glas da izgovori ,,tajmaut® i rukama u obliku slova ,,T* dati signal sekretaru ili sudiji.
Ako je zatrazen tajmaut, sekretar ili sudija odmah ¢e zaustaviti igru pistaljkom, a
igrac¢i odmah odlaze u svoju polovinu igralista.

VP 12.2. Igra ¢e biti nastavljena zvizdukom sudije, kada ¢e ekipa koja je u posedu
lopte vratiti loptu u igru sa polovine igralista ili bilo gde sa svoje polovine igralista,
osim ako je tajmaut zatrazen pre izvodenja kaznenog ili kornerskog bacanja, kada se
to bacanje mora izvesti.

NAPOMENA: Vec zapoceto vreme poseda lopte se nastavlja posle tajmauta.

VP 12.3. Ukoliko trener ekipe koja je u posedu lopte zatrazi dodatni tajmaut, na
koji nema pravo, igra mora da bude zaustavljena i lopta dodeljena protivnickoj ekipi,
koja ¢e je vratiti u igru sa polovine igralista.

VP 12.4. Ukoliko trener ekipe koja nije u posedu lopte zatrazi tajmaut, igra mora
da bude zaustavljena i bi¢e dosuden kazneni udarac za protivnicku ekipu.

VP 12.5. Za nastavak igre posle isteka tajmauta, igra¢i mogu da zauzmu bilo koji
polozaj u igralistu u skladu sa pravilima vezanim za izvodenje kaznenog i kornerskog
bacanja.

VP 13. POCETAK IGRE

VP 13.1. Prva ekipa navedena u zvani¢cnom programu ¢e nositi bele kapice ili ka-
pice, koje predstavljaju boje njene zemlje, i pocinje utakmicu sa leve strane sluzbenog
stola. Druga ekipa ¢e nositi plave kapice ili kapice kontrastne boje i po¢inje utakmicu
sa desne strane sluzbenog stola.

VP 13.2. Na pocetku svake cetvrtine, igraci ¢e zauzeti polozaj na sopstvenoj gol
liniji na razmaku od 1 metar izmedu sebe i ne manje od 1 metra od stativa. Izmedu
stativa ne moze stajati vi$e od 2 igraca. Ni jedan deo tela igraca ne sme da se nalazi
ispred gol linije na povrsini vode.

NAPOMENA: Nijedan igra¢ ne sme povlaciti unapred stazu gol linije, a igra¢ koji
pliva za loptu ne sme drzati svoje noge na golu u pokusaju da se odgurne pri pocetku
ili ponovnom pocetku igre.

VP 13.3. Kada se sudije uvere da je sve spremno za pocetak, zvizdaljkom ¢e dati
znak za start i odmah ¢e osloboditi ili baciti loptu na liniju polovine igralista.

VP 13.4. Ako oslobodena ili bacena lopta daje ocitu prednost jednoj ekipi, sudija
¢e uzeti loptu i dosuditi neutralno bacanje na liniji polovine igralista.



VP 14. POGODAK

VP 14.1. Pogodak mora biti priznat kada lopta celim obimom prede gol liniju
izmedu stativa i ispod precke.

VP 14.2. Pogodak moze biti postignut sa bilo kog dela igralista osim $to golmanu
nije dozvoljeno da prede ili dodirne loptu preko linije polovine igralista.

VP 14.3. Pogodak moze biti postignut bilo kojim delom tela osim pesnicom. Po-
godak se moze postici i uplivavanjem sa loptom u gol. Na pocetku ili ponovnom
pocetku igre najmanje dva igraca (bilo koje ekipe iskljucujuci golmana odbrambene
ekipe) moraju namerno igrati ili dodirnuti loptu osim kod izvodenja:

¢ kaznenog bacanja

¢ slobodnog bacanja koje je igrac izveo u sopstveni gol

¢ direktnog udarca iz golmanskog bacanja

¢ direktnog udarca iz slobodnog bacanja dosudenog van linije 5 metara
NAPOMENE: Pogodak moZze biti postignut kada igra¢ odmah uputi udarac na gol sa
mesta koje je dalje od linije 5 m i mesta gde se prekrsaj dogodio nakon sto je njegovoj
ekipi dosudeno slobodno bacanje.

VP 14.4. Pogodak mora biti priznat ukoliko je, posle isteka 30 sekundi za posed
lopte ili isteka vremena za Cetvrtinu, lopta bila u letu i usla u gol.

VP 15. PONOVNI POCETAK NAKON POGOTKA

VP 15.1. Nakon postignutog pogotka igra¢i moraju da zauzmu mesta bilo gde na
svojoj polovini igralista. Ni jedan deo tela igraca na povrsini vode ne sme da prede li-
niju polovine igralista. Sudija ¢e zvizdaljkom dati znak za ponovni pocetak igre. Vre-
me igre ¢e poceti da tece kad lopta napusti dlan igraca ekipe koja je primila pogodak.
Ponovni pocetak igre koji nije izveden u skladu sa ovim ¢lanom mora da se ponovi.

VP 16. GOLMANSKO BACANIJE

VP 16.1. Golmansko bacanje ¢e biti dosudeno:

+ kada lopta celim obimom prede gol liniju isklju¢ujuci deo izmedu stativa i is-
pod precke, ako je njome zadnji igrao bilo koji igra¢ osim golmana ekipe koja
je u odbrani.

+ kada lopta celim obimom prede gol liniju izmedu stativa i ispod precke, ili

pogodi stativu, precku ili golmana odbrambene ekipe i ako je to posledica Suta
na gol direktno iz:



» slobodnog bacanja dosudenog unutar linije od 5 m,

» slobodnog bacanja dosudenog dalje od linije od 5 m, ali koje nije izvedeno
u skladu sa pravilima,

» golmanskog bacanja koje nije izvedeno odmabh,
» kornerskog bacanja.

VP 16.2. Golmansko bacanje moze da izvede bilo koji igra¢ ekipe u posedu lopte
sa bilo kog mesta unutar svog prostora od 2 m.

NAPOMENA: Golmansko bacanje treba da izvede igrac koji je najblizi lopti. Ne sme
se odugovlaciti kod izvodenja slobodnog bacanja, golmanskog bacanja ili kornerskog
bacanja.

VP 17. KORNERSKA BACANJA

VP 17.1. Kornersko bacanje ¢e biti dosudeno kada lopta celim obimom prede gol
liniju iskljucujuéi deo izmedu stativa i ispod precke, ako je njome zadnji igrao ili je
dotakao golman ekipe koja je u odbrani ili ako ju je igra¢ ekipe u odbrani namerno
poslao preko gol linije.

VP 17.2. Kornersko bacanje izvodi igra¢ ekipe u napadu kod oznake sa linije 2
metra na strani sa koje je lopta presla gol liniju. Bacanje ne mora da izvede lopti naj-
blizi igrac ali se bacanje mora izvesti bez nepotrebnog zadrzavanja.

VP 17.3. Prilikom izvodenja kornerskog bacanja nijedan igrac ekipe u napadu ne
sme da bude u prostoru 2 metra.

VP 17.4. Kornersko bacanje izvedeno sa nepropisnog mesta ili pre nego $to su
igraci ekipe koja je u posedu lopte u napustili prostor od 2 metra mora da se ponovi.

VP 18. NEUTRALNA BACANJA

VP 18.1. Neutralno bacanje e biti dosudeno:

+ kada je po misljenju sudije na pocetku cetvrtine lopta pala tako da je to oci-
gledna prednost za jednu ekipu,

¢ kada istovremeno jedan ili viSe igraca protivnickih ekipa nacini obi¢an prekr-
$aj tako da je sudijama nemoguce da ocene koji je igra¢ prvi napravio prekrsaj,

¢ ako obojica sudija istovremeno dosude slobodno bacanje za razlicite ekipe,

¢ kada nijedna ekipa nije u posedu lopte i kada jedan ili viSe igraca protivnic-
kih ekipa naprave prekrsaj za iskljucenje istovremeno. Neutralno bacanje ce se
izvesti posto igraci koji su napravili prekrsaje budu iskljuceni,

¢ kada lopta udari ili se zadrzi na nekoj prepreci ili konstrukciji iznad igralista.



VP 18.2. Za neutralno bacanje, sudija ¢e da baci loptu u igraliSte na priblizno istoj
poprecnoj poziciji gde se dogadaj i desio tako da pruzi igracima obe ekipe podjedna-
ku $ansu da tu loptu osvoje. Neutralno bacanje dosudeno u prostoru 2 metra mora
da se izvede na liniji 2 metra. Neutralno bacanje izvedeno tako da po misljenju sudije
pruza prednost jednoj od ekipa mora da se izvede ponovo.

VP 19. SLOBODNA BACANJA

VP 19.1. Slobodno bacanje mora da se izvede sa mesta gde se prekrsaj i dogodio
osim u slucaju:

¢ da se lopta nalazi dalje (u odnosu na mesto gde se prekrsaj dogodio) od gola

odbrambene ekipe kada se bacanje mora izvesti sa mesta gde se lopta nalazi,

¢ daje prekrsaj napravljen u prostoru 2 metra od gola odbrambene ekipe kada se

bacanje mora izvesti sa linije 2 metra naspram pozicije gde se prekrsaj dogodio,
¢ daje pravilima drugacije predvideno.

Slobodno bacanje izvedeno sa pogresnog mesta mora da se ponovi.

VP 19.2. Igra¢ kome je dosudeno slobodno bacanje ¢e odmah igrati loptom, bilo
dodavanjem ili upucivanjem lopte ka golu, ukoliko je to dozvoljeno pravilima. Sma-
tra se da je nacinjen prekrsaj ako to ne uradi igra¢ koji je jasno u najpogodnijoj po-
ziciji da izvede slobodno bacanje. Odbrambeni igrac koji je nacinio prekr$aj mora se
udaljiti od igraca koji izvodi slobodno bacanje pre nego $to podigne ruku da bi blo-
kirao dodavanje ili $utiranje na gol. Odbrambeni igrac¢ koji tako ne postupi iskljucuje
se zbog ,,ometanja“ u skladu sa VP 21.5.

VP 19.3. Vracanje lopte na poziciju za izvodenje slobodnog bacanja je odgovor-
nost igraca ekipe u ¢iju korist je to bacanje i dosudeno. Smatra se da je lopta uigri ¢im
napusti dlan igraca koji izvodi slobodno bacanje.
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Slika 2. Potapanje lopte
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VP 20. OBICNI PREKRSAIJI

VP 20.1. Pod obi¢nim prekrsajem smatra se bilo koji prekrsaj opisan u VP 20.2.
do VP 20.1.7 za koji ¢e biti dosudeno slobodno bacanje u korist protivnicke ekipe.



NAPOMENA. Sudije moraju da dosuduju obicne prekrsaje u skladu sa pravilima
kako bi omogucili ekipi u napadu da razvije situaciju u kojoj ima prednost. Medutim,
sudije moraju davode racuna o situacijama koje su opisane u VP 7.3. (prednost).

VP 20.2. Krenuti ranije ili nepravilno krenuti sa gol linije na pocetku Cetvrtine,
pre nego $to je sudija dao znak za pocetak. Slobodno bacanje e biti izvedeno sa
mesta gde se nalazi lopta ili sa linije polovine igralista ako lopta nije bila bacena (pu-
$tena) u igraliste.

VP 20.3. Pomagati saigrac¢u na pocetku cetvrtine ili bilo kad za vreme igre.

VP 20.4. Drzati ili se odgurivati od stativa, konstrukcije gola, drzati ili se odgu-
rivati od stranica ili krajeva bazena i igralista za vreme igre ili na pocetku cetvrtine.

VP 20.5. Ucestvovati u igri stojeci, hodati ili se odgurivati od dna bazena da bi
igrao saloptom ili napao protivnika. Ovo pravilo se ne odnosi na golmana u prostoru
svojih 5 metara.

VP 20.6. Potopiti ili drzati celu loptu ispod povrsine vode kad je napadnut.
NAPOMENA: Obican prekrsaj je kada igrac potopi ili drzi loptu ispod povrsine vode
kada je napadnut cak i ako je to posledica napada protivnickog igraca (slika 3). Nije
vazno $to je lopta potopljena protiv volje igraca. Presudno je to da prekrsaj postoji
samo kada je igra¢ napadnut. Znaci da kada golman iskoci iz vode i u padu potopi
loptu on nije napravio prekrsaj po ovom clanu ali ako nastavi da je drZi potopljenu i
pri tom je napadnut od protivnickog igraca on je napravio prekrsaj po ovom clanu i
ukoliko je na ovaj nacin sprecio verovatno postizanje pogotka onda je napravio prekr-
saj za kazneno bacanje prema VP 22.2.

VP 20.7. Udariti loptu pesnicom. Ovo pravilo se ne odnosi na golmana dok se
nalazi u prostoru golmanskih 5 metara.

VP 20.8. Igrati ili dodirivati loptu sa dve ruke istovremeno. Ovo pravilo se ne
odnosi na golmana dok se nalazi u prostoru golmanskih 5 metara.

VP 20.9. Gurnuti ili se odgurnuti od protivnickog igrac¢a koji ne drzi loptu.

NAPOMENA: Guranje moZe da se izvede na razlicite nacine, ukljucujuci rukom (sli-
ka 4) ili nogom (slika 5). U prikazanim slucajevima, kazna je slobodno bacanje kao
za obican prekrsaj. Medutim, sudije moraju da vode racuna o tome da prave razliku
izmedu guranja nogom od udaranja nogom koje je prekrsaj za iskljucenje ili se cak
tretira kao brutalnost.U ovom slucaju ako je noga vec bila u kontaktu sa protivnikom
na pocetku pokreta onda to moZe da se smatra kao guranje, medutim ako to nije slucaj
tj. ako je pokret prethodio kontaktu, onda to treba da se tretira kao udaranje.



Slika 3. Guranje igraca rukom Slika 4. Guranje igraca nogom

VP 20.10. Za igraca koji se nalazi unutar prostora od dva metra kod protivnickog
gola, osim ako se ne nalazi iza linije na kojoj je lopta. Nije prekrsaj ako igra¢ ude sa
loptom u prostor od dva metra i doda je saigracu koji se nalazi iza linije na kojoj je
lopta i koji odmah uputi udarac na gol pre nego $to igrac koji je tu loptu dodao uspe
da napusti prostor od dva metra.

NAPOMENA: Ako igrac koji je primio loptu ne uputi odmah udarac na gol, igrac koji
je loptu dodao mora odmah da napusti prostor od dva metra da bi izbegao kaznu po
osnovu ovog pravila.

VP 20.11. Izvesti kazneno bacanja na drugaciji nacin nego $to je propisano pravilima.
NAPOMENA: Videti VP 23.4. za nacin izvodenja kaznenog udarca.

VP 20.12. Nepotrebno zadrzavati loptu prilikom izvodenja slobodnog, golman-
skog ili kornerskog bacanja.

VP 20.13. Za golmana koji prede ili dodirne loptu preko linije polovine igralista.

VP 20.14. Dodirnuti poslednji loptu koja ide van igralista (ukljucujudi i ako se
lopta odbije nazad u igraliste od ivice bazena), osim u slucaju kada odbrambeni igra¢
blokira Suti lopta izade van igralista i u tom slucaju dosuduje se slobodno bacanje za
odbrambenu ekipu.
VP 20.15. Za ekipu koja u svom posedu zadrzi loptu duze od 30 sekundi ¢iste
igre, a da ne uputi udarac na gol protivnika. Merilac vremena koji meri vreme poseda
lopte mora da restartuje sat:
¢ umomentu kada lopta napusti dlan igraca koji uputi udarac na gol. U slucaju
da se lopta odbije u igraliste od stative, precke ili golmana, merenje vremena
poseda lopte ne pocinje ponovo sve dok jedna od ekipa ne dode u posed lopte;

¢ kadalopta dode u posed protivnicke ekipe. Posed lopte ne podrazumeva to $to
je igra¢ protivnicke ekipe jedva dotakao loptu u letu;

¢ kada se lopta vrati u igru posle dosudivanja prekrsaja za isklju¢enje, kazneno
bacanje, golmansko bacanje, kornersko bacanje i neutralno bacanje.

Vidljivi merni instrument (semafor) mora da pokazuje opadajuce vreme koje je
preostalo do kraja poseda lopte.



NAPOMENA: Merilac vremena i sudije moraju da odluce da li je bilo udarca na gol
ili ne, ali je na sudiji da donese konacnu odluku.

VP 20.16. Trosenje vremena (Zadrzavanje igre - Neaktivan napad).

NAPOMENA: Uvek je dozvoljeno da sudija dosudi obican prekrsaj po osnovu ovog
pravila pre nego sto istekne period poseda lopte od 30 sekundi. Ako je golman jedini
igrac ekipe na polovini igralista te ekipe, smatrace se zadrZavanjem igre ako golman
primi loptu od bilo kog igraca svoje ekipe koji je na drugoj polovini igralista.U posled-
njem minutu utakmice, sudije moraju da budu sigurne da ne postoji nikakvo namerno
zadrZavanje igre pre nego Sto primene ovo pravilo.

VP 20.17. Simuliranje od strane nekog igraca da je na njemu nacinjen prekrsaj.

NAPOMENA: Simulacija oznacava akciju koju je preduzeo neki igrac sa ociglednom
namerom da dovede do toga da sudija protivnickom igracu neispravno dosudi prekr-
saj. Sudija moZe da pokaZe Zuti kartom ekipi za ponovljene slucajeve simulacije i moze
da primeni VP 21.13. (istrajno cinjenje prekrsaja) kako bi kaznio igrace koji ¢ine ove
prekrsaje.

VP 21. PREKRSAJI ZA ISKLJUCENJE

VP 21.1. Pod prekrsajima za iskljucenje se smatra bilo koji prekrsaj opisan u VP
21.4. do VP 21.16, za koji ¢e biti dosudeno slobodno bacanje u korist protivnicke
ekipe i iskljucenje igraca koji je takav prekrsaj napravio.

VP 21.2. Iskljuceni igra¢ mora da se krece ka prostoru za ponovni ulazak na svo-

joj gol liniji, najkra¢im putem bez napustanja vode. Iskljuceni igrac koji napusti vodu
(drugacije nego $to je propisano za ulazak njegove zamene) napravice prekrsaj pre-
ma VP 21.10. (nepostovanje).
NAPOMENE: Iskljuceni igrac (ukljucujuci igraca koji je prema pravilima iskljucen
do kraja utakmice) mora da ostane u vodi i da se krece (ukljucujudi i plivanje ispod
povrsine vode) ka prostoru za ponovni ulazak na svojoj gol liniji, najkracim putem
bez uticaja (ometanja) na igru. Iskljuceni igrac moze da napusti igraliste na bilo kom
mestu i da nastavi da pliva do mesta za ponovni ulazak vodeci racuna da ne pomera
gol - stranice igralista i gol. Iskljuceni igrac mora da vidljivo dopliva - izroni nad povr-
sinom vode u prostoru za ponovni ulazak, pre nego sto njemu ili njegovoj zameni bude
dozvoljeno da se vrate u igru u skladu sa pravilima.

VP 21.3. Isklju¢enom igracu ili njegovoj zameni ce biti dozvoljeno da se vrate u
igru ¢im se ispuni jedan od sledecih uslova:

¢ kada istekne 20 sekundi ¢iste igre, kada ¢e sekretar da podigne odgovarajucu
zastavicu ako se uveri da je iskljuceni igra¢ dosao do prostora za ponovni ula-
zak u skladu sa pravilima,

¢ kada se postigne pogodak,



¢ kada ekipa isklju¢enog igrac¢a dode u posed lopte (posed lopte podrazumeva
preuzimanje kontrole nad loptom) za vreme ¢iste igre, kada ¢e signal za ulazak
dati sudija,

+ kada se u korist ekipe isklju¢enog igraca dosudi slobodno ili golmansko baca-
nje. Sudijski signal za to bacanje se smatra i kao signal za ulazak.

Isklju¢enom igracu ili njegovoj zameni ¢e biti dozvoljeno da udu u igru iz prosto-
ra za ponovni ulazak na sopstvenoj gol liniji pod uslovom:

¢ daje dobio znak od sekretara ili sudije,
¢ da ne skace ili se ne odguruje od ivice bazena ili stranica igralista,
¢ dane pomera gol i stranice igralista,

¢ da zameni nece biti dozvoljeno da ude u igru sve dok isklju¢eni igra¢ ne do-
pliva do prostora za ponovni ulazak na sopstvenoj gol liniji izuzev u pauzama
izmedu Cetvrtina, posle pogotka ili za vreme tajmauta.

Ako je postignut pogodak iskljuceni igra¢ ili njegova zamena mogu da udu u igraliste sa
bilo kog mesta. Ova pravila ¢e se primenjivati i u slu¢aju ulaska zamene posto je iskljuceni
igra¢ dobio tri licne greske ili je na drugi nacin iskljucen do kraja igre u skladu sa pravilima.
NAPOMENE: Zamena nece dobiti signal za ulazak od sudije niti ¢e sekretar da oznaci
istek 20 sekundi kazne, sve dok iskljuceni igrac nedode u prostor za ponovni ulazak na
sopstvenoj gol liniji. Ovo (e se isto odnositi i na ulazak zamene za igraca koji je isklju-
¢en do kraja utakmice. Ukoliko iskljuceni igrac ne dode u prostor za ponovni ulazak
na sopstvenoj gol liniji, zameni nece biti dozvoljeno da ude u igraliste sve dok se ne
postigne pogodak, do kraja Cetvrtine ili za vreme tajmauta-a. Kraj Cetvrtine ne znaci
promenu poseda lopte, ali iskljuceni igrac ili njegova zamena sticu pravo za ulazak
ukoliko njegova ekipa osvoji loptu na startu sledece cetvrtine. Ukoliko je igrac iskljucen
i u meduvremenu (pre isteka kazne) oznacen kraj cetvrtine, sudije i sekretari moraju
da provere broj igraca pre starta sledece Cetvrtine.

VP 21.4. Za igraca koji napusti vodu, sedi ili stoji na stepenicama ili ivicama ba-
zena za vreme igre, osim u slucaju nezgode, povrede, bolesti ili sa dozvolom sudije.

VP 21.5. Za igraca koji ometa protivnika prilikom izvodenja slobodnog, golman-
skog ili kornerskog bacanja, ukljucujudi i:

¢ namerno udaljavanje ili drzanje lopte u cilju spre¢avanja normalnog razvoja igre,

+ svaki pokusaj igranja sa loptom pre nego $to lopta napusti dlan izvodaca bacanja.

VP 21.6. Za igraca koji pokusa da blokira sa dve ruke dodavanje ili udarac na gol
van prostora od 5 metara ispred svog gola.

VP 21.7. Za igraca koji namerno vodom prska protivnika.

VP 21.8. Za igraca koji ometa ili sprecava slobodno kretanje protivnickog igra-
¢a koji ne drzi loptu, ukljucujuci i plivanje po protivnikovim ramenima, ledima ili
nogama. Drzati loptu znaci podignuti je, nositi je ili je dodirivati, dok se plivanje sa
loptom ne smatra drzanjem lopte.



NAPOMENA: Ovo pravilo takode moze da se primeni kako bi se omogucila prednost
ekipi koja je u napadu. Ako je u toku kontranapad i nacini se prekrsaj koji sprecava taj
kontranapad, igrac koji je nacinio taj prekrsaj mora biti iskljucen.

Prva stvar na koju sudija treba da obrati paznju jeste da li protivnicki igra¢ drzi loptu
ili ne, jer ako igra¢ drzi loptu onda nema prekrsaja po ovom ¢lanu. Jasno je da neki igra¢
drzi loptu ako je drzi podignutu iznad vode (slika 5). Igra¢ takode drzi loptu, ako pliva
drze¢i je u ruci ili je u kontaktu sa loptom dok je ona na povrsini vode (slika 6). U situaciji
kada igrac pliva sa loptom, kao $to je prikazano sa slici 7, ne smatra se da on drzi loptu.
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Slika 5. Podizanje lopte Slika 6. Drzanje lopte Slika 7. Plivanje sa loptom

Najces¢i nacin ometanja je kada igrac pliva preko nogu protivnickog igraca (slika
8), ¢ime ga usporava i sprecava mu normalan rad nogu. Drugi nacin je plivanje na ra-
menima protivnickog igraca. Treba imati u vidu da prekrsaj vezan za ometanje moze
da nacini i igrac koji je u posedu lopte. Na primer, slika 9. prikazuje igraca koji jednom
rukom drZi loptu i guranjem drugom rukom pokusava da natera protivnickog igraca
da se udalji kako bi dobio vise prostora. Slika 10. prikazuje igraca u posedu lopte koji
ometa protivnickog igraca tako sto glavom pokusava da odgurne protivnickog igraca.
Kod situacija koje su prikazane na slikama 9. i 10. mora da se obrati paznja, zato sto
bilo kakav nasilan pokret od strane igraca koji je u posedu lopte moze da predstavlja
udaranje ili ¢ak brutalnost; na slikama je prikazano ometanje bez bilo kakvog gru-
bog pokreta. Igrac takode moZe da ometa protivnickog igraca iako ne drZi loptu. Slika
11. prikazuje igraca koji namerno blokira kretanje protivnickog igraca svojim telom i
rasirenim rukama, ¢ime upotpunostionemogucava protivnickom igracu pristup lopti.
Ovaj prekrsaj se najcesce ¢ini u blizini granica igralista.



Slika 8-11. Preplivavanje, guranje, udaranje i blokiranje igraca

VP 21.9. Za igraca koji drzi, potapa ili povlaci protivnika koji ne drzi loptu. Drzati
loptu znaci podignuti, nositi ili dodirivati loptu, dok se plivanje sa loptom (dribling)

slika 8
slika 9

ne smatra drzanjem.

NAPOMENA: Pravilna primena ovog pravila je izuzetno vazna i za tok i izgled igre,
kao i za postizanje pravednog rezultata. Tekst ovog pravila je jasan i eksplicitan i on
moZe da se tumaci samo na jedan nacin: drzati (slika 12), potapati (slikia 13) i povla-
citi (slika 14) protivnickog igraca koji ne drzi loptu predstavlja prekrsaj za iskljucenje.
Od sustinskog je znacaja da sudije primenjuju ovo pravilo na ispravan nacin, bez lic-
nih interpretacija kako bi se izbeglo prelaZenje granica ostre igre. Osim toga, sudije
moraju da vode racuna o tome da se ovakvi prekrsaji unutar prostora od 5 metara
kojima se sprecava verovatno postizanje gola moraju kazniti dosudivanjem kaznenog

bacanja.

VP 21.10. Za

slika 12

N~ =

Slika 12-14. Drzanje, potapanje i povlacenje igraca

igraca koji koristi dve ruke kako bi drzao protivnickog igraca bilo

gde unutar igralista.



VP 21.11. Za odbrambenog igraca, koji nakon promene poseda lopte, nacini pre-
kr$aj nad igracem tima koji je u posedu lopte.

VP 21.12. Za igraca koji udari ili naleti na protivnika namerno ili napravi prena-
glagen pokret sa tom namerom.

NAPOMENE: Ovakav prekrsaj moZe da ima najrazlicitije oblike, bilo da je napravljen
od strane igraca u posedu lopte ili igraca bez lopte (prema VP 21.14. “brutalnost”)

VP 21.13. Za igraca koji se loSe ponasa i ne u skladu sa pravilima, ukljucujuci
upotrebu nepristojnih reci, agresivno i ustrajno nepravilno igranje, odbijanje poslus-
nosti ili nepostovanje prema sudiji ili sluzbenom licu, ili ponasanje koje nije u skladu
sa duhom ovih pravila i koje moze dovesti igru u poziciju koja moze da preraste u in-
cident, bez obzira da li je za vreme igre ili u pauzi. Ovakav igra¢ mora da bude isklju-
¢en do kraja utakmice, sa pravom zamene posle ispunjenja uslova koji su definisani u
VP 21.3. Taj iskljuceni igra¢ mora napustiti prostor za takmicenje.

VP 21.14. Za igraca koji nacini grub nasrtaj (“brutalnost”) ili igra na nasilan nacin
(uklju¢ujudi udaranje nogom, udaranje rukom ili pokusaj udaranja nogom ili uda-
ranja rukom sa loSom namerom) protiv protivnickog igraca ili sluzbene osobe, za
vreme igre, kao i za vreme bilo kojeg prekida, tajmauta, posle pogotka, kao i za vreme
pauza izmedu perioda igre. Ukoliko se to desi za vreme igre, taj igrac ¢e biti iskljucen
do kraja igre i mora da napusti prostor za takmicenje, a kazneno bacanje ¢e biti dosu-
deno za protivnicku ekipu. Taj kaznjeni igrac ¢e biti zamenjen nakon isteka 4 minuta
ciste igre. Ukoliko se takav incident dogodi za vreme bilo kog prekida, tajmauta,
posle pogotka ili u pauzi izmedu perioda igre, taj igrac¢ ¢e biti iskljuc¢en do kraja igre
i mora da napusti prostor za takmicenje. Kazneno bacanje nece biti dosudeno. Taj
kaznjeni igra¢ ¢e biti zamenjen nakon isteka 4 minuta Ciste igre i igra ¢e se nastaviti
na uobicajen nacin.Ukoliko sudija/sudije dosude brutalnosti ili akcije nasilnog igra-
nja za igrace protivnickih ekipa tokom igre, oba igraca ce biti iskljucena do kraja sa
pravom zamene nakon isteka 4 minuta Ciste igre. Ekipa koja je bila u posedu lopte
¢e prva izvesti kazneno bacanje, nakon toga druga ekipa ce izvesti kazneno bacanje.
Posle drugog kaznenog bacanja, ekipa koja je bila u posedu lopte ¢e nastaviti igru
slobodnim bacanjem sa linije ili iza linije polovine igralista.

VP 21.15. U slucaju istovremenog iskljucenja igraca iz protivnickih ekipa za vre-
me igre, oba igraca se iskljucuju na 20 sekundi. Vreme poseda lopte od 30 sekundi
nece biti obnovljeno. Igra ¢e biti nastavljena slobodnim bacanjem ekipe koja je bila
u posedu lopte. Ukoliko nijedna ekipa nije bila u posedu lopte za vreme ovog isto-
vremenog iskljucenja, utakmica ¢e se nastaviti neutralnim bacanjem a vreme poseda
lopte od 30 sekundi ¢e biti obnovljeno.

VP 21.16. Za iskljuc¢enog igraca ili zamenu koja ude u igru na nacin suprotan
pravilima ukljucujudi:
¢ da nije dobio signal od sekretara ili sudije.

¢ sa bilo kog mesta osim sa mesta za ponovni ulazak (osim ako prema pravilima
zamena mora da se izvr$i odmah).



¢ ako skodi sa ili se odgurne od bo¢nih strana bazena ili igralista.

¢ ako prilikom ulaska pomera gol ili stranicu gol-linije.

Ako ovakav prekrsaj napravi igra¢ ekipe koja nije u posedu lopte, igra¢ ¢e biti
isklju¢en i bi¢e dosudeno i kazneno bacanje za suprotnu ekipu. Taj igra¢ dobija samo
jednu li¢nu gresku, koja ¢e od sekretara biti oznacena kao iskljucujuci penal. Ako
ovakav prekrsaj napravi igra¢ ekipe, koja je u posedu lopte, igrac e biti iskljucen i
bi¢e dosudeno slobodno bacanje za suprotnu ekipu.

VP 21.17. Za igraca koji ometa igraca koji izvodi kazneno bacanje, igra¢ ce biti
isklju¢en do kraja utakmice a zamena moze da ude ¢im se ispune uslovi propisani sa
VP 21.3 dok ce se tako izvedeno kazneno bacanje prihvatiti ili ponoviti.

VP 21.18. Za golmana odbrambene ekipe koji “ne uspeva” da zauzme pravilan
polozaj na svojoj gol liniji prilikom izvodenja kaznenog bacanja iako ga je sudija ve¢
opomenuo da to uradi. Drugi odbrambeni igra¢ moze da zauzme njegovo mesto ali
bez privilegija i ogranicenja koja vaze za golmana.

VP 21.19. Vreme iskljucenja igraca, pocinje da se meri odmah ¢im lopta napusti
ruku igraca koji izvodi slobodno bacanje ili ¢im je dotakne neki igra¢ prilikom izvo-
denja neutralnog bacanja.

VP 21.20. Protiv ekipe isklju¢enog igraca koji ometa igru, uklju¢ujuci i pomera-
nje stranica igralista i gola, bice dosudeno kazneno bacanje i tom igracu ¢e biti upisa-
na jo$ jedna li¢na greska. Ukoliko iskljuceni igra¢ ne po¢ne odmah po isklju¢enju da
napusta igraliste, sudije mogu da smatraju da postoji namera da ometa igru prema
ovom pravilu.

VP 22. PREKRSAJI ZA KAZNENO BACANJE

VP 22.1. Pod prekrs$ajima za kazneno bacanje se smatra bilo koji prekrsaj opisan
u VP 22.2. do VP 22.7, za koji ¢e biti dosudeno kazneno bacanje u korist protivnicke
ekipe.

VP 22.2. Za igraca odbrambene ekipe koji napravi prekrsaj, u prostoru svojih 5
metara, koji sprecava verovatno postizanje pogotka.

NAPOMENA: Kao dodatak ostalim prekrsajima koji sprecavaju verovatno postizanje
pogotka i sledeci prekrsaji se smatraju za prekrsaje za kazneno bacanje:

¢ ako golman ili bilo koji igra¢ odbrambene ekipe povuku na dole ili na drugi
nacin pomere gol (slika 15).

¢ ako odbrambeni igra¢ pokusa da blokira udarac ili dodavanje sa dve ruke (slika
16).

¢ ako odbrambeni igra¢ udari loptu pesnicom (slika 17).

¢ ako golman ili bilo koji igra¢ odbrambene ekipe potope loptu kada su napadnuti.



Vazno je imati na umu da svi ostali prekrsaji, kao sto su drzanje, povlacenje, po-
tapanje, ometanje i ostali, koji bi normalno bili sankcionisani kao obicni ili prekrsaji
za iskljucenje postali prekrsaji za kazneno bacanje ako bi na taj nacin bilo spreceno
verovatno postizanje pogotka.

Slika 16. Hvatanje igraca Slika 17. Udaranje lopte

Slika 15. Pomeranje gola sa dve ruke pesnicom

VP 22.3. Za odbrambenog igrac¢a koji unutar prostora od svojih 5 metara, udari ili
nasrne na protivnickog igraca ili nacini bilo koji akt brutalnosti. U slu¢aju brutalno-
sti, osim $to se dosuduje kazneno bacanje, igra¢ koji je nacinio prekrsaj se iskljucuje
do kraja utakmice, a zamena moze da ude u igraliste posle 4 minuta ¢iste igre. Ako
je igra¢ koji je nacinio taj prekrsaj golman, rezervni golman moze da zameni nekog
drugog igraca.

VP 22.4. Ako iskljuceni igra¢ namerno ometa igru uklju¢ujuci i pomeranje stra-
nica igraliSta i gola.

VP 22.5. Ako golman ili bilo koji igra¢ odbrambene ekipe prevrnu gol u cilju
sprecavanja verovatnog postizanja pogotka. Takav igra¢ ¢e dopunski biti iskljucen
do kraja utakmice a zamena moze da ude u igru nakon $to se ispune uslovi opisani
u VP 21.3.

VP 22.6. Ako igrac ili zamena, koji prema pravilima nema pravo da u tom tre-
nutku bude u igri, udu u igraliste. Takav igra¢ ¢e dopunski biti iskljuc¢en do kraja
utakmice a zamena moze da ude u igru nakon $to se ispune uslovi opisani u VP 21.3.

VP 22.7. Ako trener ili bilo koji zvani¢ni predstavnik tima koji nije u posedu lop-
te, zatrazi tajmaut. Za ovaj prekrsaj ne evidentira se nikakva li¢na greska.

VP 22.8. Ako trener ili bilo koji zvani¢ni predstavnik tima, preduzme bilo koju
akciju sa namerom da se spreci verovatno postizanje gola ili da se uspori igra. Za ovaj
prekriajne evidentira se nikakva licna greska.

VP 22.9. Ako je dosudeno kazneno bacanje u zadnjoj minuti utakmice, trener
ekipe u ¢iju korist je bacanje dosudeno moze po svom izboru da odlu¢i da li Zeli da
izvede kazneno bacanje ili da zadrzi posed lopte. U slu¢aju da zadrzi posed lopte me-
rilac vremena poseda lopte mora da vrati vreme na pocetak.

NAPOMENA: Odgovornost trenera je da jasno i bez zadrzavanja da znak ako zeli da
njegova ekipa zadrzi posed lopte.



VP 23. KAZNENI UDARAC

VP 23.1. Kazneni udarac moze da izvede bilo koji igra¢ ekipe u ¢iju korist je bacanje
dosudeno, osim golmana, sa bilo kog mesta na liniji 5 metara od protivnickog gola.

VP 23.2. Prilikom izvodenja kaznenog (bacanja) udarca svi igra¢i moraju da na-
puste prostor 5 metara i da budu na minimum 2 metra od izvodaca. Sa svake strane
oko izvodaca po jedan igra¢ odbrambene ekipe ima pravo da prvi zauzme mesto.
Golman odbrambene ekipe treba da zauzme mesto izmedu stativa na svojoj gol liniji
(ni jedan deo tela iznad povrsine vode ne sme da bude ispred gol linije). Ukoliko je
golman van igre, drugi igra¢ moze da zauzme njegovo mesto ali bez privilegija i ogra-
nicenja koja vaze za golmana.

VP 23.3. Kada se sudija, koji kontroli$e izvodenje kaznenog udarca, uveri da su
svi igraci zauzeli ispravne pozicije, dace znak da se bacanje izvede zvizdaljkom i isto-
vremenim spustanjem ruke iz vertikalnog u horizontalni polozaj.

VP 23.4. Igra¢ koji izvodi kazneno bacanje ¢e uzeti loptu i odmah nakon znaka ¢e
je uputiti ka golu (pokret prilikom izvodenja mora da bude bez prekida). Igra¢ moze
da izvede bacanje tako sto ¢e loptu da podigne sa povrsine vode (slika 18) ili ¢e da je
drzi u ruci iznad povrsine vode (slika 19) a moze i da bude ledima okrenut golu pod
uslovom da pokret prilikom izvodenja bude bez prekida.

NAPOMENA: Nista u pravilima ne sprecava igraca da kazneno bacanje izvede sa
ledima okrenutim ka golu, pucajuci “vijak” ili “Sraubu”, jedino sto pokret prilikom
izvodenja mora da bude bez prekida.

Slika 18. Podizanje lopte Slika 19. Mahanje

VP 23.5. Ako se posle izvodenja kaznenog bacanja lopta odbije od stativa, precke
ili golmana, igra se momentalno nastavlja i nije neophodno da sa njome igra ili da je
dodirne jos neki igrac pre nego $to se postigne pogodak.

VP 23.6. Ako u isto vreme kada sudija dosudi kazneno bacanje merilac vremena
oznadi kraj Cetvrtine, svi igraci, osim igraca koji izvodi kazneno bacanje i golmana
odbrambene ekipe, moraju da napuste vodu pre nego $to se bacanje izvede. U ovom
slucaju igra se ne nastavlja ako se posle izvodenja kaznenog bacanja lopta odbije od
stativa, precke ili golmana.



VP 24. LICNE GRESKE

VP 24.1. Li¢na greska ¢e biti upisana svakom igra¢u koji nacini prekrsaj za isklju-
¢enje ili prekrsaj za kazneno bacanje. Sudija ¢e da pokaze sekretaru broj kapice igraca
koji je napravio takav prekrsaj.

VP 24.2. Igra¢ koji napravi tri licne greske iskljucuje se do kraja utakmice a za-
mena moze da ude u igru nakon sto se ispune uslovi predvideni u VP 21.3. Ukoliko
je treca licna greska prekrsaj za kazneno bacanje zamena mora da ude odmah (pre
izvodenja kaznenog bacanja).

VP 25. NEZGODA, POVREDA i BOLEST

VP 25.1. Igracu ¢e biti dozvoljeno da napusti vodu, sedi ili stoji na stepenicama
ili stranama bazena za vreme igre samo u slucaju nezgode, povrede, bolesti ili s do-
zvolom sudije. Igrac koji je napustio vodu u skladu sa pravilima moze ponovo da ude
iz prostora za ponovni ulazak na sopstvenoj gol liniji u odgovaraju¢em prekidu sa
dozvolom sudija.

VP 25.2. Ukoliko igra¢ krvari, sudija ¢e odmah da nalozi tom igracu da napusti
igru, a njegova zamena ulazi odmah i igra se nastavlja bez prekida. Kad se krvarenje
zaustavi, igracu Ce biti dozvoljeno da ponovo ucestvuje u igri.

VP 25.3. U slucaju nezgode, povrede ili bolesti sudija moze po svojoj proceni da
zaustavi igru na period od najvise 3 minuta. U tom slucaju sudija mora da signalizira
meriocu vremena da meri ovaj period.

VP 25.4. Ukoliko je igra bila prekinuta zbog nezgode, povrede, krvarenja, bolesti
ili nekog drugog razloga, ekipa koja je bila u posedu lopte ¢e nastaviti igru sa mesta
gde je igra bila prekinuta.

VP 25.5. Osim u slucaju kao $to je opisano u VP 25.2. (krvarenje) igracu koji je
zamenjen, zbog slucajeva opisanih u VP 25, nece biti dozvoljeno da se vrati u igru.

Dodatak “A” UPUTSTVO ZA DVOJICU SUDIJA

¢ Sudije imaju apsolutnu kontrolu igre i imaju jednako pravo da odlucuju o pre-
kr$ajima i kaznama. Razlike u misljenjima ne mogu biti osnova za protest ili
zalbu.

¢ Organ koji odreduje sudije mora da odredi i stranu bazena za svakog sudiju.
Sudije moraju da promene stranu bazena pre pocetka svakog dela igre kada
ekipe ne menjaju strane.



¢ Na pocetku igre i svakog perioda igre, sudije ¢e zauzeti svoj polozaj naspram linije
5 metara. Znak za pocetak ¢e dati sudija koji se nalazi na strani sluzbenog stola.

¢ Nakon postignutog pogotka znak za ponovni pocetak daje sudija koji je kon-
trolisao napad kada je pogodak postignut. Pre ponovnog pocetka, sudije se
moraju pobrinuti da su sve zamene izvrsene.

¢ Svaki sudija mora da presuduje o prekrsajima u bilo kom delu igralista, ali pre
svega mora davodi racuna o ofanzivnoj situaciji sa njegove desne strane. Sudija
koji ne kontrolise napad (defanzivni sudija), mora da zauzme polozaj prateci
zadnjeg igraca ekipe koja je u posedu lopte.

¢ Kod dosudivanja slobodnog, golmanskog ili kornerskog bacanja, sudija koji
je doneo tu odluku ¢e dati znak zvizdaljkom a obojica sudija ¢e pokazati smer
napada, kako bi omogucili igra¢ima na razli¢itim stranama igralista da brzo
uoce kojoj je ekipi dosudeno bacanje. Ukoliko je potrebno sudija koji je doneo
odluku oznaci¢e mesto odakle bacanje treba da se izvede. Sudije treba da up-
trebljavajui znakove opisane u dodatku “B” kako bi oznacili prirodu prekrsaja
koji su dosudili.

¢ Ukoliko po misljenju sudija igrac istrajava u igri na ne sportski nacin ili simu-
lira, sudija ¢e tom igracu pokazati zuti karton. Ukoliko se to nastavi, sudija ce
igracu pokazati crveni karton vidljivo za obe strane igralista i sluzbeni sto, i
to ¢e se smatrati kao lose ponasanje. Sudija ¢e potom pokazati stolu broj kape
isklju¢enog igraca.

¢ Znak za izvodenje kaznenog bacanja ¢e dati sudija koji prati napad osim ako
igrac koji izvodi bacanje levom rukom trazi od defanzivnog sudije da mu on
da znak.

¢ Ukoliko su istovremeno slobodna bacanja dosudena od obojice sudija istoj
ekipi, bacanje ¢e izvesti igra¢ kojem je slobodno bacanje dosudeno od strane
sudije koji prati napad.

¢ Ukoliko su istovremeno slobodna bacanja dosudena od obojice sudija za razli-
Cite ekipe, bi¢e dosudeno neutralno bacanje koje izvodi sudija koji prati napad.

+ Kada istovremeno obojica sudija dosude jedan slobodno bacanje, a drugi pre-
krsaj za iskljucenje ili prekrsaj za kazneno bacanje, mora da se primeni kazna
za iskljucenje ili kazneno bacanje.

¢ Kada igraci obe ekipe istovremeno nacine prekrsaj za iskljucenje tokom igre,
sudije ¢e uzeti loptu iz igre i pravilnom signalizacijom obezbediti da oba tima i
sekretari za zapisnickim stolom znaju ko je iskljucen. Sat koji oznacava vreme
posedovanja lopte od 30 sekundi se ne resetuje, a igra se nastavlja slobodnim
bacanjem za ekipu koja je bila u posedu lopte. Ukoliko nijedna ekipa nije bila
u posedu lopte, kada je dosudeno istovremeno iskljucenje, sat koji oznacava
vreme posedovanja lopte od 30 sekundi se resetuje, a igra se nastavlja neutral-
nim bacanjem.



¢ U slucaju istovremenog dosudivanja kaznenog bacanja za obe ekipe, prvo ba-
canje mora biti dodeljeno ekipi, koja je poslednja bila u posedu lopte. Nakon
drugog izvodenja kaznenog bacanja, igra ¢e biti nastavljena slobodnim baca-
njem na liniji polovine ili iza linije polovine igralista.

Dodatak “B” SIGNALIZACIJA ZA SLUZBENE OSOBE

A. Spustanje ruke iz vertikalnog polozaja je signal za: pocetak cetvrtine, ponovni
pocetak nakon gola i izvodenje kaznenog bacanja.

B. Signal za slobodno bacanje je kad sudija jednom rukom pokazuje pravac napa-
da a drugom mesto odakle bacanje treba da se izvede.

C. Signal za neutralno bacanje. Sudija ¢e prvo rukom da pokaze mesto gde je do-
sudeno neutralno bacanje.

D. Signal za iskljucenje. Sudija ¢e prvo rukom da pokaze ka igracu, zatim ce sa
istom rukom da mu pokaze u pravcu mesta za ponovni ulazak posle cega ¢e da
pokaze igracev broj tako da to bude vidljivo i terenu i sudijskom stolu.

E. Signal za obostrano iskljucenje. Isto kao i pod D. samo $to ¢e pokazati sa obe
ruke ka oba igraca.

F Signal za iskljucenje igraca zbog loSeg ponasanja. Sudija ¢e dati signal kao pre-
ma figuri D (ili fig. E ako je primereno) i potom rotiraju¢i rukama tako da
bude vidljivo na oba strane igralista isluzbenom stolu, uz dodatno pokazivanje
crvenog kartona igracu. Sudija ¢e potom pokazati stolu broj kape isklju¢enog
igraca.

G. Signal za iskljucenje igraca sa pravom zamene posle 4 minuta ciste igre. Isto
kao i pod D. (ili fig. E ako je primereno) samo $to ¢e posle toga ukrstiti obe
ruke tako da to bude svima vidljivo i jasno, uz dodatno pokazivanje crvenog
kartona igracu. Sudija ¢e potom pokazati stolu broj kape iskljucenog igraca.

H. Signal za kazneno bacanje. Sudija ¢e podi¢i ruku vertikalno pokazujudi 5 prsti-
ju. Potom ¢e da pokaze broj igraca koji je skrivio prekrsaj.

I. Signal za postizanje pogotka. Sudija ¢e da pokaze ka centru i potom ¢e da poka-
ze broj igraca koji je postigao pogodak.

J. Dopunska signalizacija uz signal za prekrsaj za isklju¢enje zbog drzanja protivnika.

K. Dopunska signalizacija uz signal za prekrsaj za isklju¢enje zbog potapanja pro-
tivnika.

L. Dopunska signalizacija uz signal za prekrsaj za iskljucenje zbog povlacenja pro-
tivnika.

M. Dopunska signalizacija uz signal za prekrsaj za iskljucenje zbog udaranja pro-
tivnika nogom.



N. Dopunska signalizacija uz signal za prekrsaj za isklju¢enje zbog udaranja pro-
tivnika rukom.

O. Dopunska signalizacija uz signal za obi¢an prekr$aj zbog guranja ili odguriva-
nja protivnika.

P. Dopunska signalizacija uz signal za prekrsaj za iskljucenje zbog ometanja pro-
tivnika.

Q. Dopunska signalizacija uz signal za obican prekrsaj zbog potapanja lopte.

R. Dopunska signalizacija uz signal za obican prekrsaj zbog stajanja ili hodanja po
dnu bazena.

S. Dopunska signalizacija uz signal za zadrzavanje prilikom vracanja lopte u igru.

T. Dopunska signalizacija uz signal za prekrsaj po pravilu 2 metra (podignuta dva
prsta — kaziprsti srednji).

U. Signal za dosudivanje obi¢nog prekrsaja zbog zadrzavanja igre i dosudivanja
obi¢nog prekrsaja zbog isteka 30 sekundi vremena poseda lopte.

V. Signal gol sudije za start perioda.

W. Signal gol sudije za nepravilan start na pocetku perioda ili nepravilan ulazak
iskljucenog igraca ili zamene.

X. Signal gol sudije za golmansko ili kornersko bacanje.

Y. Signal gol sudije za pogodak.

Z. Nacin pokazivanja brojeva igraca. Sudija treba da koristi obe ruke prilikom
pokazivanja (br. 1 - palac; br. 2 — palac i kaziprst; ... br. 6 — svih pet prstiju
na jednoj i palac na drugoj ruci ...br. 10 - pesnica; br. 11 - pesnica i palac na
drugoj ruci).
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Slika 20. Pokazivanje prekrsaja



11 NOVIH FINA VATERPOLO PRAVILA:

1.

Nakon kornera i iskljucenja tim koji napada imace na raspolaganju za napad
20 sekundi, umesto dosadasnjih 30 sekundi.

Svaki prekrsaj s leda, nad igracem koji ima loptu unutar $est metara, i krece se
prema golu u zoni $uta - bi¢e kaznjen petercem.

Prekrsaj e se izdvoditi sa mesta gde je faul napravljen, osim ako je prekrsaj bio
unutar 2 metra od gola.

4. Postizanje golova je moguce direktno iz slobodnog udarca van Sest metara.

5. Izvodac kornera moze da postigne gol direktnim Sutem iz ugla ili plivanjem iz

10.

11.

kornera i Sutem, a do sada je loptu morao da doda saigracu.

Moguce su “letece zamene” igraca do linije sredine bazena, a do sada je to mo-
glo samo iz “kucice”.

Svaka ekipa ima pravo na po dva tajmauta tokom susreta, a sada Ce treneri na
klupi imati i taster kojim ¢e davati znak zapisnickom stolu, umesto $to su to do
sada signalizirali rukama, pa je bilo previda.

Golman moze da krene i u napad, odnosno sme da prepliva u drugi deo ba-
zena.

Pauza izmedu druge i trece Cetvrtine je sada smanjena na 3 minuta.

Sudije ¢e biti opremljene audio-tehnologijom (slusalice i mikrofon) kako bi
lakSe komunicirale.

Uvodi se upotreba VMS (Video Monitoring System) za utvrdivanje dali je lopta
presla gol-liniju i da li je nacinjen grub prekrsaj koji se sankcionise iskljuce-
njem.



PRILOG 2- KARTON TRENERA/IGRACA

Utakmica: Kategorija:

Takmicenje: Mesto, datum:

Zadaci u odbrani:

Uocene greske:

Zadaci s igratem manje:

Uocene greske:

Zadaci u kontranapadu:

Uocene greske:

Zadaci u napadu:

Uocene greske:

Zadaci s igracem vise:

Uocene greske:

Zakljucak:

Trener:




PRIMER KARTONA IGRACA (14. godina starosti)

Ime i prezime:
Datum rodenja

Sportski staz:

ANTROPOMETRIJSKE MERE MOTORICKE VARIJABLE NA SUVOM
Telesna visina Ben¢
Masa tela Zgib
Raspon ruku Sklek

Sirina ramena

Skok u dalj iz mesta

Obim grudnog kosa

Stomak (30 sek)

Duzina stopala

Kozni nabor-stomak

FLEKSIBILNOST

Kozni nabor-leda Pretklon
Leda
Iskret
MOTORICKE VARIJABLE U VODI
10m 15m 25m 50 m/br. zavesla. 100 m 200 m
/
i isi i | Prebacaj
25 m 25 m 25 m 25m 25m 25 m Bacanje . Vlsma. Iskoci s J
norsno | nbicikl | nkraul vaterpo. | vodenje | lopteu |[iskokaiz | nagolu +
P ‘ : nledno | au* | lopte dalj vode | (10X)** *x
Napomene:

*glava van vode

**iskok u vis iz osnovnog stava, s obe ruke dodirnuti prec¢ku, meriti vreme

***po 5 prebacaja u levu i desnu stranu, s rukom dodirnuti stativu, meriti vreme




PRIMER KARTONA GOLMANA

Ime i prezime:
Datum rodenja

Sportski staz:

ANTROPOMETRIJSKE MERE MOTORICKE VARIJABLE NA SUVOM
Telesna visina Benc¢
Masa tela Zgib
raspon ruku Sklek

Sirina ramena

Skok u dalj iz mesta

Obim grudnog kosa Stomak (30 sek)
Duzina stopala
Kozni nabor-stomak FLEKSIBILNOST
KozZni nabor-leda Pretklon
Leda
Iskret
MOTORICKE VARIJABLE U VODI
10m 15m 25m 50m 100 m 200 m
prsno prsno prsno prsno prsno Prsno
10m 15m 25m 50m 100 m 200 m
noge prsno | noge prsno | noge prsno | noge prsno | noge prsno | noge prsno
10m 15m 25m 50m 100 m 200 m
noge bicikla | noge bicikla | noge bicikla | noge bicikla | noge bicikla | noge bicikla
Napomene:

*hodanje s medicinkom do otkaza, ruke visoko, meriti vreme;

*iskok levo-desno, s rukom dodirnuti pre¢ku, meriti vreme;

***po 5 prebacaja u levu i desnu stranu, s rukom dodirnuti stativu, meriti vreme




Biografija Dejana Savica

Dejan Savi¢, roden 24. aprila 1975. u Beogradu, je bivsi jugoslovenski i srpski
vaterpolo reprezentativac, a sada i trener. Trenutno je selektor reprezentacije Srbije.
Kao igra¢ dugo godina nastupao je za Partizan gde je i poceo svoju igracku karijeru
od 7. godina, igrao je u Spaniji za Barselonu i Barselonetu, bio je u Italiji u Florenciji i
Pro Reku, dobar deo karijere proveo je u ruskom Sintezu, a poslednju sezonu proveo
je u Crvenoj zvezdi gde je kasnije bio veoma uspesan i trofejan trener. Igrao je na
poziciji beka (visok je 1.90 cm, i tezak 130kg). Veliki deo igracke karijere proveo je u
svom mati¢cnom klubu Partizanu. Sa Partizanom je osvojio titulu $ampiona (1995),
6 trofeja nacionalnog kupa (1990, 1991, 1992, 1993, 1994, 1995), Kup pobednika ku-
pova (1990), Superkup Evrope (1991) i LEN kup (1998). Savi¢ je sa 444 utakmice
rekorder po broju odigranih utakmica za nacionalni tim, a postigao je 405 golova.
Poslednju utakmicu u karijeri je odigrao kao vaterpolista Crvene zvezde, ¢iji je bio
trener tri sezone. Polovinom decembra 2012. god. Upravni odbor Vaterpolo saveza
Srbije je izabrao Dejana Savica za novog selektora A reprezentacije Srbije. Diplomi-
rao je Menadzment u sportu na Alfa Univerzitetu.



Uspesi sa reprezentacijom (kao igrac)

Olimpijske igre

. 2000. Sidnej Jugoslavija
S\I 2004. Atina Srbija i Crna Gora
. 2008. Peking Srbija

Svetska prvenstva

1998. Pert Jugoslavija

2001. Fukoka Jugoslavijaa

2003. Barselona Jugoslavijaa

V@@

2005. Montrael Srbija i Crna Gora

Evropska prvenstva

‘ § ) 1997. Sevilja Jugoslavija

Z 2001.Budimpesta Jugoslavija

Z  2003.Kranj Srbija i Crna Gora
Z 2006.Beograd Srbija i Crna Gora
S ) 2008. Malaga Srbija

Z 2018.Barselona Srbija

Svetska liga

§ | 2004. Long Bi¢ Srbija i Crna Gora
Z  2005.Beograd Srbija i Crna Gora
Z 2006. Atina Srbija i Crna Gora
Z 2007.Berlin Srbija

Z 2008.DPenovaa Srbija

Svetski kup

. 2002. Beograd Jugoslavija
YA

2006. Budimpesta  Srbija i Crna Gora

Mediteranske igre

Z 1997.Bari Jugoslavija

Univerzijada

Z  1995. Fukoka Jugoslavija

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Klupski trofeji (kao igrac)
Kup pobednika kupova 1990 - Osvaja¢ kupa
sa Partizanom

Superkup Evrope 1990/91 - Osvaja¢ kupa sa
Partizanom

LEN kup 1997/98 - Osvajac kupa sa Partizanom

Superkup Evrope 2003/04 - Osvaja¢ kupa sa
Pro Rekom

LEN kup 2006/07 - Osvajac kupa sa Sintezom
Prvenstvo SR Jugoslavije 1994/95 - Prvak sa
Partizanom

Kup SFR Jugoslavije 1989/90. i 1990/91 -
Osvaja¢ kupa sa Partizanom

Kup SR Jugoslavije 1991/92, 1992/93, 1993/94.
11994/95 - Osvajac kupa sa Partizanom
Prvenstvo Spanije 2000/01 - Prvak sa Barse-
lonetom.

Kup Spanije 1998/99 - Osvajac¢ kupa sa Barse-
lonom

Kup Spanije 2000/01 - Osvaja¢ kupa sa Bar-
selonetom

Kup Rusije 2005/06 - Osvajac kupa sa Sinte-
zom; Prvenstvo Rusije 2006/07 - prvak sa Sin-
tezom (Kazanj);

Klupski trofeji (kao trener)
Prvenstvo Srbije 2012/13.12013/14. - Prvak sa
Crvenom zvezdom
Kup Srbije 2012/13. i 2013/14. - Osvaja¢ kupa
sa Crvenom zvezdom
Evroliga 2012/13. - Sampion sa Crvenom zvezdom
Super kup Evrope 2013 - Osvaja¢ kupa sa Cr-
venom zvezdom
Evropsko prvenstvo 2014. 1 2016. - Prvak sa
Reprezentacijom Srbije
Svetska liga 2014.12015. - Prvak sa Reprezen-
tacijom Srbije
Svetski kup 2014. - Osvajac kupa sa Reprezen-
tacijom Srbije
Svetsko prvenstvo 2015. - Prvak sa Reprezen-
tacijom Srbije
Olimpijske igre u Riju 2016. - Olimpijski po-
bednik sa Reprezentacijom Srbije
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Vbterpolo je najtrofejniji ekipni sport u nasoj zemlji. lako
mnogo igraca i trenera pgoslavilo u ovom sportu, i ih je
ostalo jako malo liter.
Ovaj udzbenik nastao’je nakon pregleda i rezimiranja zaklju-
——==gaka iz razli¢itih pisanih izvora i iskustava vaterpolo igraca i
trenera sa prostora bivs oslavije. Posebno se zahvaljujem
kolegama sa niskog, skopskog i beogradskog Fakulteta za
sport i fizicko vaspitanje, kroz cije knjige i terijale sam P
naucio mnogo i ustanovio pravac u kom treba M.

iku zahvalnost dugujem i n&em igracu i novinaru, Darku
ncu, iz cije knjige ,,Vater;iolo” (1997) sam stekao p(’:\
nja o ovom sportu.

imasih vater nera,
j Zorana Kontica su mi.znacila
“Vaterpolo igru i proces treninga

nasihfAajboljih igraca, a kasnije i trenera.

Udzbenik je prvenstveno namenjen studentima Fakulteta za
fizicku kulturu na Singidunum Univerzitetu, ali i svim drugim
, igra¢ima i ljubiteljima vaterpola koji hoce da

oje znanje ili nauce nesto nov:

. ‘ . niverzite
Singiduniim

/
e




	Prenja korica
	US - Vaterpolo - 2019 - Singipedia
	Zadnja korica

