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Nas komentar

Trenerska vrteska
se zahuktava

Pise: Mirko Polovina

ek mesec i po dana je proslo od naSeg proslog broja u kome
smo objavili za koje su se trenere opredelili Celnici nasih prvoli-
gaskih klubova. Naravno da se moze slutiti i oCekivati da trener
bude i smenjen. Medutim, ono §to se deSava, po tom pitanju,
pocetkom ove sezone, gotovo je, kada su pojedini klubovi u pi-
tanju za samog Ginisa. Najburnije je bilo u Avala-Ada a sada — KK Mega ishra-
na. Krenulo se ambiciozno. Bosko Doki¢ se nije dugo zadrzao na klupi, na kojoj
je Mijo Kadija, opet kvalitetan trener, sedeo tek nekoliko dana. Zatim je doveden
trener-debitant Oliver Popovi¢ uz savetnika Vlada Burovi¢a.Posle, slobodno se
moze rec¢i, uspesnog starta, Vlade Burovi¢ je promovisan u trenera ovog novog
prvoligaSa. Nista manje trenerska vrte$ka nije mirvala ni u KK Atlas. Aleksandar
Dziki¢ je doduSe avanzovao u NBA trenera i $ansa je pruzena mladom i darovi-
tim Srdanu Flajsu. Medutim, vrlo brzo je doveden proveren trener Sre¢ko Seku-
lovi¢, Strpljenja nije bilo ni za njega. Sada je na klupi ovog kluba, ve¢ pomenuiti
Vasc€anin. Takode novi prvoliga$, Napredak iz KruSevca, Vas¢anina je zamenio
Nebojsom Raicevicem. KK Zdravlje je takode svoj spas potrazilo u smeni trene-
ra, Umesto SaSe Jovi¢a na uzarenoj klupi je SiniSa StoSic.

O klubovima nizih rangova da i ne govorimo.

Pitanja su ima li tu kraja i ¢emu to vodi? Kada je u pitanju trenerska vrteSka
onda se tu najmanje govori o kvalitetu trenera i najmanje zabrinjava sam ¢in sme-
ne koji je u principu mogu¢ i na to Celnici klubova zaista imaju pravo.

Klju¢no pitanje je, mogu li treneri u takvim uslovima nesigurnosti i gotovo po-
nizenosti, dati svoj maksimum. Gde je tu njihov autoritet kod igraca, bez ¢ega,
struénost se podrazumeva, nema zdrave atmosfere, pravog odnosa trener-igrac,
a o radu na duzu stazu da ne govorimo.

Konacno, to ne bi bio problem kada bi se on ticao samo klupskih mo¢nika ili
njiovih klubova. Izvesno je da se to negativno odrazava na nasu koSarku u celi-
ni. Lepo je §to smo zvanicni svetski prvaci. Bilo bi predivno, ali teSko da ¢emo to
ostati i posle Japana. LoSe je §to cemo postati nezvani¢ni prvaci sveta po sme-
ni trenera. Nije li to u nekoj tajnoj vezi.

a Izbori
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novi 8redsedn|k
KSSCG
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Bozidar Maljkovié, ovogodisnji dobitnik nagrade za zivotno delo

Stran od poraza
Kao inspiracija

ovoljno je re¢i — Bozidar Maljkovi¢, i to
ne samo u trenerskim krugovima vec i
mnogo, mnogo Sire, zna se o kome je
re¢, jer, kako bi mladi to danas rekli, Bo-
7a je, jednostavno, lik! Covek &irokih in-
teresovanja i obrazovanja. Zato nije ni ¢udo $to mu je
Udruzenje koSarkaskih trenera SCG na redovnoj godi-
8noj sednici u septembru na Skupstini u Novom Sadu, a
na predlog Upravnog odbora, jednoglasno dodelilo Na-
gradu za zivotno delo ,Slobodan Piva Ivkovi¢”. Mada je
re¢ o zahtevnim kriterijumima za dodelu ove nagrade,
iskreno, ovakav epilog dodele nagrade se i o¢ekivao. To
je ujedno bio povod da, posle gotovo osam godina po-
kusSaja, dobijemo ovaj intervju.

— Nisam sujeveran, iako sam trinaesti po redu. Pri-
znanje mi pric¢injava veliko zadovoljstvo, jer je doslo od

Za 35 godina - 22 trofeja

U dosadasnjoj preko tri decenije dugoj trenerskoj
karijeri Bozidar Maljkovi¢ je osvojio tacno 22 titule.
Trenerska karijera sadasnjeg trenerskog maga poce-
la je u matiénom novobeogradskom USCu pre skoro
35 godina, gde je sada koSarkaSicama Sef Maljkova
k¢erka Marina. Usledili su su zatim Crvena zvezda, Li-
fam iz Stare Pazove, beogradski Radnicki, Jugoplasti-
ka, Barselona, Limo?, Panatinaikos, PSZ, Unikaha iz
Malage i sada kraljevski Real Madrid.

A, trofeji su isli ovim redom:

— Sampion Jugoslavije: 1988, 1989. i 1990. sa Ju-

goplastikom

— Kup Jugoslavije: takode tri puta, sa Jugoplasti-

kom od 1988. do 1990. godine

— Kup $ampiona Evrope: 1989. i 1990. sa Jugoplasti-

kom, 1993. sa Limozom i 1996. sa Panatinaikosom.

— Kup kralja Spanije: 1991. sa Barselonom

— Sampion Francuske: 1994. i 1995. sa LimoZom

— Kup Grcke: 1996. sa Panatinaikosom

— Interkontinentalni Kup: 1997. sa Panatinaikosom

— Kup ,Radivoja Kora¢a”: 2001. sa Unikahom

Bozidar Maljkovi¢: Lopta je kao Zena...

— Sampion Spanije: 2005. sa Real Madridom

— Proglasen je za najboljeg trenera Evrope 1994.
godine i bio je trener na ol-star duelima u Francu-
skoj (1994) i Spaniji (1995).

— Trener godine dijaspore, u izboru najtiraznijeg
dnevnog lista dijaspore ,Vesti”: 1994. i 2005. go-
dine.



ljudi od mog zanata i §to sam se tako naSao u drustvu
svojih trenerskih uzora Aleksandra Nikoliéa i Ranka Zera-
vice. Medutim, istovremeno, ono ,zivotno” me nekako
podseca na starost i toga se plasim — poCeo je svoj prvi
intervju za ,Trener” Bozidar Maljkovi¢, koji je roden 20.
aprila 1952. u Otoccu u Lici. Kada je u devetnaestoj go-
dini zavrs$io igracku karijeru, odmah te sezone 1971/72,
u mati¢nom US¢u poceo — trenersku!

Popularni Maljko je poznat po tome Sto je znao da
»Kupi” znanje od drugih, ali i da u sve trofeje koje je osvo-
jio, kao i u igrace koje je trenirao, unese deo svog trener-
skog senzibiliteta.

Kako je re¢ o trenerskom magu koji je i sam uzor za
mnoge koji su se latili trenerskog posla, prvo pitanje se
nametnulo samo od sebe: koja je Maljkovi¢eva trenerska
filozofija, njegova iskrena pri¢a o trenerskom zanatu, ka-
ko radi, pravi strategiju za utakmice, kako doZivljava po-
jedine znacCajne pobede i poraze, ima li nesto na cemu
posebno insistira?

— KoSarka je za mene kao igra — jedna lepa harmoni-
ja izmedu odbrane kontranapada i pozicionog napada.
lako mnogi kazu da sam trener specijalista za odbranu,
po meni u koSarci u igri jedan na jedan (dva igraca pri-
blizno iste vrednosti) uvek je ko§ ili faul. Strategiju pravim
najpre mentalno psiholoski. Najpre Zelim da promenim
mesto sa mojim kolegom iz protivnicke ekipe, Sto trazim
i od svojih igraca, a onda na osnovu skautinga zelim da
razvijem njegovu igru i da uspostavim svoju. U mnogim
pobedama nisam imao vremena da uzivam i slavim, jer

i

su vec¢ dolazile slede¢e obaveze. Strah od eventualnog
poraza mi je stalna konstantna inspiracija i pogonsko go-
rivo. Posebno insistiram da koSarku bukvalno rec¢eno
igra sastav, a ne igra ,rastav’, $to je teSko prevesti na
Spanski i druge jezike. Otprilike to znaci da jedan kos Ci-
ni sretnim jednog Coveka, a jedno uspesno dodavanje
dvojicu.

Omiljeni igraci

® Za trenere ste se izjasnili. A, koji su vam omi-
lieni uGenici za ovih 35 godina?

— E, o tome stvarno ne bih da se izjasnjavam sa-
mo iz jednog jedinog razloga — plasim se da nekog
ne izostavim! Bilo je toliko sjajnih koSarkasa i jo$
sjajnijih ljudi da ne bih Zeleo o bilo koga da se ogre-
Sim — objasnjava Maljkovic.

® Imate li recept za uspeh, iako su pred vama tek go-
dine rada i novih uspeha?

— Mislim da kod jednog vrhunskog trenera moraju
da se steknu odredeni uslovi da bi on bio uspes$an. Kod
igraCa za to je dovoljan talenat i ogroman rad. Kod tre-
nera stvar je puno kompleksnija. Pored rada i talenta,
morate imati sposobnost rukovodenja grupom. Morate
imati autoritet. Petorica igra¢a moraju bezrezervno da
vam veruju, morate i¢i ispred svog vremena u nekim
predvidanjima, dakle ne gde je koSarka danas, vec€



gde ¢e biti za tri godine. Sposobnost da svakoga igra-
Ca postavite na njegovo najidealnije i najbolje mesto,
gde se on najbolje oseta. Poznavanije psihologije, in-
dividualni pristup svakom ko8arkasu, li¢ni primer, en-
tuzijazam koji prelazi u fanatizam u procesu rada, po-
znavanije fiziCke pripreme...

@ Sta mislite o na3oj i Jadranskoj ligi?

— Pobornik sam Jadranske lige i to svi u koSarci zna-
ju. Zasto Jadranska liga? Zato Sto treba. Na$a liga sa-
ma za sebe je po svojoj veliCini i kvalitetu osudena na
propast. Znaci ja je vidim samo u kombinaciji sa Ja-
dranskom ligom i da taj novi projekat, nove imovinsko-
pravne odnose unutar te Jadranske i nacionalne lige,
rade samo eksperti koSarkaske igre.

® (Ne)slaganje sa ulogom u Stru¢nom savetu?

— Potencijal Stru¢nog saveta je ogroman, treba ga
samo staviti u funkciju koSarke. Nasa aktuelna koSarka
je kao jedan bolesnik koga ne lece ni lekari, a ni vidov-
njaci, ni nadrilekari nego neki tre¢i.

® Do kada necete i da li ¢ete uop3te medu selektore?

— Medu selektore hoc¢u, ali ne kada me prozivaju,
ve¢ kad ja budem to hteo. Sam ¢u se javiti. Animozitet
prema prozivanju mi potiCe jo$ iz Druge beogradske
gimnazije, koju sam zavrsio.

® Kako ste prihvatili odluku ¢erke Marine (trener ko-
Zarka8ica U3¢a) da krene va8im stopama?

— Tesko, posto znam koliko je stresan i tezak posao.

Voleo bih da Marina ostane u ko$arci, ali malo dalje od ® Zaito ste do sada odbijali da govorite za ,Trener”,

klupe. list struke?

Nagradeni

Tradicija je da
UKTSCG svake go-
dine na redovnoj go-
diSnjoj skupstini, u
svec¢anom delu, na-
gradi trenere za
ostvaren plasman u
svim nivoima takmi-
¢enja, osvajace do-
maceg kupa i za
ostvarene rezultate

: Maljkovic je posebno ponosan sto se nasao u drustvu
na medunarodnim g0 zorq Ranka Zeravice i drugih velikana
takmicenjima.

Medutim, najsvecaniji deo te ceremonije je dodela Nagrade za zivotno delo. To je
najviSe priznanje koje jedan trener u SCG moze zasluziti. O vrednosti te nagrade, ko-
ja nosi naziv utemeljivaca Udruzenja i velike trenerske legende: ,Slobodan Piva Ivko-
vi¢” i sastoji se od plakete sa njegovim likom i diplome, najbolje govore imena nagra-
denih.

Prvi dobitnik ove nagrade, posthumno je Slobodan Ivkovi¢. Zatim slede: profe-
sor Aleksandar Nikoli¢, Bora Stankovié, Neboj$a Popovi¢, Ranko Zeravica, Dugan
Ivkovi¢, Milan Ciga Vasojevié, Zeljko Obradovié, Svetislav Pesi¢, Bora Cenié, Stra-
hinja Braca Alagi¢ i Vladislav Lale Lugic.

Od ove godine, u drustvu koSarkaskih legendi, trenerskih velikana koji su, ne
samo legende UKTSCG, ve¢ najuglednija trenerska imena svetske koSarke, zva-
ni¢no je i Bozidar Maljkovic¢.

— Onaj koga to interesuje
neka stavi sve brojeve na
sto, neka vidi naslovne stra-
ne svih tih brojeva, pa ¢e pri-
metiti nesto neobicno.

® Poruka mladim treneri-
ma?

— Da kvantitetom svoga
rada ispravljaju eventualne
greSke u poslu, jer radite
najtezi i najlepsi posao na
svetu! Uz pravljenje igre,
formirate Cestite ljude. U
svakom porazu budite prvi,
a u svakoj pobedi posled-
nji, iza svog tima. Treba
voleti koSarku i ona ¢e vam
vratiti svaki ulozeni sat koji
ste joj poklonili. Lopta je
re¢ zenskog roda i sa
njom, kao i sa zenom, uvek
treba biti pazljiiv — zaklju-
¢io je Bozidar Maljkovic,
ovogodi$nji lureat naSa
najprestiznije nagrade
UKTSCG - nagrade za zi-
votno delo: Slobodan-Piva
IvkoviC.

D. Nikodijevié



Kosarka kosarkasima...

Goran Knezevic, novi
predsednik KSSCG

ovi prvi Covek srpsko-crnogorske koSar-

ke, posle ostavke Miodraga Babica, je

Goran Knezevi¢, 48-godisnji Zrenjani-

nac. Diplomirani ekonomista i — nekada-

8nji koSarka$ Proletera, Partizana i novo-

sadske Vojvodine, na ovu funkciju izabran je na Skupsti-

ni KSSCG 12. decembra. U sezoni 1978/79, sa genera-

cijom Ki¢anovica i Dalipagica, ¢ak je osvojio Sampion-

sku titulu u crno-belom dresu, mada je tada kao mlad

igraC viSe bio na klupi, nego §to je vreme provodio na

parketu, uz tada neprikosnovene asove i legende nase

.kraljice igara”. Medutim, malo je poznato da je Kneze-
vi¢ jedno vreme bio i — trener!

— Nisam bio neki vrhunski koSarkas, mada me je od-

uvek krasila velika Zelja i upornost. Trenirao sam i studi-
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rao istovremeno, a onda u jednom trenutku, na prekret-
nici u svojoj karijeri, odlu€io da je za mene, ipak, bolje da
zavr§im Ekonomski fakultet, a koSarci se posvetim onoli-
ko koliko mi vreme dozvoli. Sto se ti¢e moje trenerske
karijere, bila je kratkotrajna, jedva celu polusezonu, i slu-
¢ajna, posto mi to nikad nije bilo ni zivotno, ni sportsko
opredeljenje — prise¢a se novi predsednik KSSCG i ob-
jasnjava. — Proleter je u$ao u baraz za Prvu ,A” ligu sa
MZT Skopliem, a trener Silja Novovié nas je napustio. Ni-
je imao ko da sedne na klupu, tako da sam ja izabran. |,
nisam se proslavio, jer se nismo plasirali u najkvalitetniji
rang takmicenjal!

@ Bili ste znadi i igrag, pa trener, sada se funkcioner.
Sta je najlepse?

— Sve se to mnogo, mnogo razlikuje, ali kada bih mo-
gao da vratim vreme, po-
novo bih bio igrac. To je,
ipak, najlakse i najlepse —
ne ostavlja dilemu Kneze-
vic.

® Koji je trener na vas
ostavio najjadi utisak?

— Imao sam izuzetne
ucitelje. U Partizanu su to
bili DuSan Ivkovi¢ i Ranko
Zeravica, zatim u Vojvodi-
ni Milan Ciga Vasojevi¢ i
Luka Stanci¢, u Proleteru
DuSan Radojci¢ i legen-
darni ko$arka$, ne samo
mog grada, Vimo$ Loci.
Ipak, presudni uticaj na
mene i moj izbor sporta
kojim ¢u se baviti imao je
u Prvoj zrenjaninskoj gim-
naziji Tibor Dudi Ambrozi.

® Jos pre tri godine je
UTSCG prihvatio Pravilnik
o licenciranju trenera, ali
osim u retkim situacijama
(yslucajevi Stepandi¢ i Ar-
si¢ sa Lavovima 063”) u

S
S .

Igrac, trener, funkcioner: Goran Knezevic, novi predsednik Upravnog odbora KSSCG



Novinarima su se obratili Blazo Stojanovic, predsednik KSS, Miodrag Babic,
bivsii Goran Knezevic, novi predsednik KSSCG

praksi se retko primenjuje. Kako se izboriti za prava tre-
nera?

— Do Nove godine ¢u, kada idem na odmor na Kopa-
onik, nadam se, obi¢i sve nase prvoligaske klubove, s
tim da ovi iz Jadranske lige imaju prioritet, kako bi vide-
li Sta sve muci srpskocrnogorsko koSarku. Ho¢u da iden-
tifikujem probleme, pa onda da ih reSavamo, lecimo.
Moramo da vidimo da li je lo$a Citava organizacija ili sa-
mo rezultati pojedinih selekcija i — ljudi. To se odnosi i na
sve nevolje, taCnije, prava trenera.

® U tome, kako ste najavili, oCekujete i pomo¢ jed-
nog od pionira nade ,kraljice igara” Borislava Stanko-
viéa.

— Razgovarali smo samo preko telefona, posto je &i-
ka Bora bio na putu. Medutim, i to mi je do Nove godine
jedan od prioritetnih zadataka, da sednem sa takvim ¢o-
vekom, zivom legendom naSe koSarke, u Cetiri oka i de-
taljno se dogovorimo o saradnji i njegovoj pomoc¢i nasoj
.kraljici igara” i meni licno. Za mene je velika Cast ve¢
sama cCinjenica da me je gospodin Stankovi¢ hteo u
svom timu.

® O izboru za prvog Eoveka KSSCG Goran KneZevié
kaZe:

— Svakako ogromna pocast, ali istovremeno i obave-
za, posto sam svestan koliko me posla Ceka. Takmicar
sam i veCiti optimista, jer da je suprotno nikada ne bih ni
uCestvovao na ovakvom izboru, gde mi je konkurent bio
moj prezimenjak Dusko, koga izuzetno postujem. Volim
kosSarku, verujem u ljude koji su u njoj i koji ¢e biti deo
novog tima. Smatram da nasa koSarka nije u krizi, a to
Sto trenutno imamo krizu rezultata seniorske reprezenta-
cije nije toliko bolno, jer se svakom to do sada deSava-
lo. Svetsko prvenstvo u Japanu je prava prilika da oprav-
damo oreol najboljih i jo§ jednom svet uverimo da se kod

R | po—
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nas jos$ igra vrhunska ko-
Sarka — naglasio je grado-
nacelnik Zrenjanina, &lan
Demokratske stranke i na-
rodni poslanik u Skupstini
Srbije.

Goran Knezevi¢, aktu-
elni predsednik KS Vojvo-
dine i sada zvani¢no prvi
Covek naSe ,kraljice iga-
ra”, pored brojnih svako-
dnevnih obaveza na poslu
u zrenjaninskoj opstini, ni-
je zanemario ljubav prema
mati¢nom klubu Proleteru,
gde se prethodnih nekoli-
ko godina maksimalno an-
gazovao na sredivanju
odnosa i reSavanju dubo-
ke krize, posto je nekada
Sampionski klub bio na ru-
bu gaSenja i odlaska u
istoriju.

— Proleter je trenutno
srpskoliga$. Jo$ je aktuelna kriza zbog loSe finansijske
situacije u celom gradu, ali sigurno ¢e ovaj klub krenuti
naviSe i pokusati da dosegne nekadasnju slavu, kada je
zario i palio na domacim parketima. Medutim, to je sada
u drugom planu.

Tri cilja u $to kra¢em vremenskom roku moramo rea-
lizovati. Prvi je izbor selektora nacionalnog tima, drugi

Li¢na karta

Goran Knezevi¢ roden je 1957. godine. Posle
zavrSene Prve zrenjaninske gimnazije, diplomirao
je na ekonomiji, a kosarku igrao u mati¢nom Pro-
leteru, gde je jednu polusezonu bio i trener, Parti-
zanu i Vojvodini. Sa crno-belima je u sezoni
1978/79. osvojio ,triplu krunu”: titulu prvaka, Kup
Jugoslavije i Kup ,Radivoja Kora¢a”. Kao ¢lan
Demokratske stranke je narodni poslanik u Skup-
Stini Srbije. Knezevi¢ je od 1984. radio u preduze-
¢u ,Servo Mihalj”, gde Sest godine kasnije posta-
je generalni direktor, a 2000. i predsednik Izvr-
S$nog odbora Skupstine opstine Zrenjanin. Grado-
nacelnik grada na Begeju je od 3. oktobra 2004.

da prosirimo Upravni odbor, gde ra¢unam na Borislava
Stankovi¢a, dok je tre¢i zadatak da napravimo strategiju
i program razvoja za buduc¢nost. Imam ideje, neophod-
nu energiju i ukoliko budem imao maksimalnu podrsku
ljudi iz tima koji ¢emo formirati, smatram da mozemo
uspeti da nasu koSarku opet vratimo tamo gde joj je po
kvalitetu i mesto, a to je naravno, sam svetski vrh — za-
kljucio je za ,Trener” Goran Knezevic.

D. Nikodijevié



Ruben Manjano - BCB 2005.

Napad i odbrana argentinske
reprezentacije na Ol u Atini

oleo bih da objasnim dve stvari koje mi
obi¢no koristimo u nasem napadu da
bismo u nastavku teksta nastavili sa ob-
jasnjenjem principa i taktike igre argen-
tinske reprezentacije u odbrani.
Pokaza¢u jednu varijantu ove vezbe. Igradi trée u
krug, trener nabacuje loptu na tablu( bez ko$a), iz ovog
kruznog kretanja svi igraci idu na skok i posle toga istr-
CGavamo (otvaramo) kontranapad 5:0. Cilj je da se svi
igraCi brzo i precizno transformiSu u petorku koja organi-
zuje kontranapad (u sklopu tranzicije iz odbrane u kon-
tranapad). Od igraca zahtevam da brzo i tac¢no, najkra-
¢om putanjom udu u linije kretanja i uspostave formaciju
kontranapada sa 5 igraca. Ovde se tacno znaju individu-
alna zaduzenja za jedinicu(playmaker), dvojku (bek Su-
ter), trojku (nisko krilo), prvog visokog igraca #4 u funkci-
ji prvog pratioca (treiler) i drugog visokog igraca #5 kao
drugog pratioca. Jedan detalj je ovde bitan a to je da
drugi treiler #5 bude u liniji sa playmakerom koji vodi po-
Cetnu fazu napada, brzim i kratkim prodorom i driblin-
gom. (dijagram 1) Iz ove postavke ulazimo u nasu spe-
cial kretnju gde opet reagujemo u odnosu na odbranu.
Obi¢no biramo
da napadamo
preko unutra-
Snjeg igraca
koji ima dobar
procenat reali-
zacije ispod ko-
$a ili za drugog
visokog unutra-
Snjeg igraca
koji dolazi iz
drugog plana.

Napomenuc¢u da ovu kretnju koristimo ¢esto (u razlicitim
varijantama) i kada zelimo da napadamo preko odbram-
benog igraca koji je optere¢en faulovima, kao i preko
igraca koji je tek uSao u igru! Ali to je sve deo taktike.
Igru u pozicionom napadu podinjemo (naravno ako
nije dat brz ko§) nasom inicijalnom (uvodnom) kretnjom
i to samo jednom kretnjom koju interno nazivamo DIS-
TRAKCIJA, odnosno uvodni manevar kojim zelimo da
poremetimo bazi¢ni raspored odbrane. Ovde u prvoj fa-
zi naSeg napada postoji jedna munjevita saradnja od #1
na #5 dubinskim pasom i upoSljavanje petice dok jo$
protivni¢ka odbrana nije uspostavila svoju organizaciju i
pravu formaciju — mi to zovemo inicijalna saradnja #1 i
#5 (dijagram 2). Ako ovo ne prode, u nastavku imamo
jednu flex kretnju tj. postavljamo blok za blokera koji da-
lie sam po prijemu lopte reSava. Ali #2 ima ofanzivnu
kretnju duz Ceone linije, sa osnovnim ciliem da bismo
stvorili mali prostor za igru, $to je i osnovni zadatak ovog
uvodnog dela napada (dijagram 3). Kasnije u zavisnosti
od ponaSanja ostala 4 igraCa i sama realizacija ¢e zavi-
siti pre svega od kvaliteta tog igraca tj. naSeg napadaca
u Spicu napada preko koga zelimo uspesnu realizaciju.
Naglasavam da ako imam visokog igrac¢a koji ima dobar
Sut i visoku realizaciju spolja, naravno da ¢u ga ja stavi-
ti da igra spolja. Ako bi na toj poziciji igrao Oberto, ili ako
bi bio Skola, onda bi on napadao leda odbrambenog
igraCa uz ¢eonu liniju. To su te specijalne situacije i ube-
den sam da smo to mnogo puta iskoristili, prvenstveno
zbog dobre saradnje dvojce visokih igraca. Za nas tre-
nere ovakva postavka napada umnogome olakSava situ-
aciju za finalizaciju akcije i uspesno poentiranje. Ako
druge igrace uspemo da osposobimo za sli¢nu vrstu sa-
radnje i primenimo na utakmici, to ¢e biti izvesno iznena-
denje za protivniCku odbranu jer je neoCekivano, i uvek
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¢emo biti dvostruko opasniji i efikasniji po ko$ protivnika,
i uvek predstavljati odredeno iznenadenje i izazivati kod
njih zbunjenost.

Posebnu kretnju koju ¢u vam demoonstrirati, zapoci-
njem iz jednog dobrog rasporeda napadaca (dijagram
4), koji su bili postavljeni na medusobnom odstojanju od
oko 4m. Jedna varijanta naSe igre u napadu koja je za-
snovana na principima kao $to su ledni tj. Slepi blok i ver-
tikalna blokada, na kraju napada u zavrs$noj akciji za kos.
Dodati dobar i pravovremen pas, to je umetnost u kosar-
ci. Mi kao treneri, normalno da se trudimo da ovome na-
ucimo ne samo mlade igrace vec igrace i viSeg nivoa.

Ja svoje igrace teram da Citaju odbranu i kaznjavaju
njihove greske. Ako je Cetvorka u posedu lopte i ako od-
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brana igra licem izmedu ko$a i igraca na poziciji jedan
(dijagram 5) u ovom slucaju trazim da petica postavi led-
nu blokadu (kojom ujedno i aktivira ostale kretnje saigra-
¢a u napadu) jedinici koja koristi blok i utréava. Ovde je
vrlo vazna koordinacija kretnji napadaca, njihova sinhro-
nizacija sa reakcijom odbrane, kao i jedan spontani a lo-
gi¢ni automatizam svih ostalih kretnji napadaca do sa-
mog zavrSetka akcije. Ako je odbrana vrlo Skolovana,
dobro predvida i igra sa pojatanom agresivnosc¢u, a kod
nasih napadaca postoji dobra saradnja i vizija igre pre-
ma konkretnoj odbrani i promeni situacije u sekvenci na-
pada, tj. potreban je jedan visi nivo improvizacije i licne
inicijative, odbrana igra u trouglu u zatvorenom stavu u
odnosu na loptu (dijagram 6), jedinica krec¢e ka lopti, me-
nja pravac ka kosu i navlaci svog odbrambenog igra-
¢a na lednu blokadu koju postavlja petica, od svih
igraCa trazim da postave §to viSe uzastopnih lednih
blokada, gde je to moguce, ako procene da ¢e uspe-
ti. Ja to zovem JAKA UNUTRASNJA SARADNJA. Lig-
no verujem da je ovo jedan vrlo jednostavan nacin da
se nastavi napad, da postoji odredeni kontinuitet ak-
cije i da se iskoristi nesto $to je po meni vrlo vazno u
koSarci a to je stvaranje prostora za igru. Nastavak
ove akcije je sledeci: petica prima loptu, jedinica po
utréavanju Ceka lednu blokadu, Cetvorke na sred-
njem postu. Od igraca koji prima blokadu, trazimo da
je brzo iskoristi i dobro se postavi za prijem pasa, ili
ako je bio u posedu lopte, driblingom osvoji prostor,
kreira situaciju za neometan Sut i nade se u poziciji
gde ima poboljSane uglove dodavanja prema bar 2
bolje postavljena saigraca. Od blokera trazimo pravo-
vremeno i snazno otvaranje iz blokade, trazimo da se
on (bloker) odmah uposli sa oStrim brzim pasom i po-
sle toga nastavljamo sa dogovorenom flex kretnjom,
jedinica istréava na liniju 6.25, prima loptu a za to vre-
me trojka oslobada (menja) stranu i sada imamo pro-
stor za igru Cetvorke 1 na 1 blizu koSa (dijagram 7).
Od Cetvorke trazim da se telom i nogama bori za $to
bolju poziciju u kontaktu sa odbranom, on je taj koji
svojim postavljanjem za prijem lopte mora da privuce
paznju odbrane zbog opasnosti po kos i laku realiza-
ciju. Jednostavno hocemo da nateramo odbrambe-
nog igraca da se viSe trudi i da igra agresivnije. Na-
stavak je sledeci: igramo pick and roll na centralnoj

poziciji, zato moramo da ¢itamo odbranu, da reagu-



jemo zavisno od njihovog stila igre, kada se i kako bore
protiv pick and roll-a, da li ¢e i¢i na rano pomaganje i
vracanje na svog igraca, ili e i¢i sa probijanjem bloka ili
stizanjem odozgo preko bloka, itd... Na primer ako od-
brana iskace i pomaze, mi ne postavljamo lednu bloka-
du nego jednostavno ukrstimo, to znaci da petica nece
praviti manevar za pick and roll nego ¢e se otvoriti i za-
meniti mesto sa peticom, pa ¢emo i¢i na ledni blok vise
puta uzastopno, dok ne uspe. U isto vreme igra¢ broj 2
pravi lednu blokadu Cetvorci, a trojka izlazi na ugao 45
(dijagram 8). Takode trazim od petice da po pravljenju
blokade igrac¢u broj jedan odmah krene ka kosu i posta-
vi blok dvojci (dijagram 9), koja kasnije ako je dobar Su-
ter sama odreduje gde Zeli da nastavi kretnju. Jasno je
da sve ovo zavisi od &itanja odbrane, predvidanja njene
individualne i kolektivne reakcije kada izbegavaju ledne
blokade. Nama je ova kretnja i ceo koncept napada sa
izborom ova Cetiri napadacka manevra: blok za blokera,
pick and roll, ledni blok i fintiranje pick and roll-a donela
na mnogim utakmicama mnogo uspeha. Ono §to je bitno
ovde naglasiti jeste da najvazniju i onu najopasniju kret-
nju po ko$ radimo i poku§avamo da sprovedemo odmah

na pocetku, po ve¢ unapred dogovorenoj i nau¢enoj Se-
mi kretanja. Dobro je da se u zavisnosti od reakcije od-
brane ponekada i preskoci nesto iz utvrdenog redosleda
kretnji i reSi kratko i brzo. Normalno ako se otvori moguc-
nost, odnosno ako postoje uslovi da se odbrana iznena-
di. To mi u koarci zovemo RAZBIJANJE SABLONA NA-
PADA ali za to morate imati kvalitetan izbor igraca koji su
u svakom trenutku spremni za ovu opciju prekida dogo-
vorenog organizovanog napada.

Zonska odbrana
argentinske reprezentacije

Sigurno kada sam poceo da radim sa svojim igraci-
ma na ovoj odbrani; prva stvar koja mi se nametnula u
razmi$ljanju bila je da ¢Cete vi kao trener i vas tim imati
odgovor napada na ovu odbranu, odnosno njihovu reak-
ciju i fazu adaptacije. Sigurno da se ovde namece i pita-
nje i logicno razmis$ljanje kako da ta izabrana odbrana
dobro i kompaktno funkcioniSe? Posto napad gotovo
uvek ima pocetnu inicijativu jer pokuSava da sprovede
svoje zamisljeno, trazeCi istovremeno i greske odbrane,
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a pored toga uz posed lopte ima i
vreme za troSenje u svojim rukama.
Suprotno tome, poruka koju upucéu-
jem svojim igrac¢ima, od mladih pa do
vrhunskih profesionalaca jeste da:
ODBRANA NE SME DA REAGUJE
TAKO STO SE BRANI | CEKA DA BU-
DE NAPADNUTA, PA DA REAGUJE,
ve¢ oni moraju da budu spremni da iz
odbrane napadaju, da budu napada-
¢i protivnickih napadaca. U okviru na-
§ih mogu¢nosti, trudimo se da se
konstantno napada, neprekidno na-
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loptom ili na utrGavanja da bi je even-
tualno primio. Sve se to deSeva ka sr-
cu naSe odbrane tj. sredini prostora
koji branimo. Osim toga, kada se pro-
bije nasa prva linija mi trpimo zbog Su-
ta sa poluodstojanja u polju za dva po-
ena koji je obi¢no sa visokim procen-
tom realizacije. Medutim i pored svih
ovih realnih opasnosti i nedostataka,
sigurno je da bismo mi imali i neku
drugu taktiCku alternativu tj. igrati neku
zonsku odbranu kao drugi izbor od-
brane ne bi dalo odgovarajuc¢i rezultat.

padaju napadadi na svojim pozicijama ¢im se na njih
postave.

Ovom principu nije strano (suprotno) i ako igramo
zonsku odbranu malo rezervisano, tj. malo povuceno, pa
iznenada ipoljimo maksimalnu agresivnost i prema lopti
i prema pasu i prema igracima napada na svojim pozi-
cijama, koji su bez lopte ali u kretanju. Zonska odbrana
zato po mome ubedenju mora biti agresivna i napadac-
ka, kao da igramo Coveka jer bez tog principa i odgova-
rajuce pokretljivosti nema uspesnosti i pobede na utak-
mici. Li¢no moj posao sa ovom reprezentacijom Argen-
tine jeste 95% rad na odbrani, od toga 90% je rad na od-
brani Covek na Coveka. Ovu zonsku odbranu koristimo
kao alternativu, odnosno takti¢ku varijantu u nekoj fazi
utakmice. Zasto i gde mi igramo zonu i koliko vremena i
na kome delu terena? Moje je iskustvo da je prakticno
uvek bilo problema na utakmicama gde su obe ekipe
igrale zonsku odbranu. | licno mislim da je u ovakvoj ona
ekipa koja je imala malo bolju situaciju sa igrackim ka-
drom prilikom napada na protivni¢ku zonu, na kraju i po-
bedila. Ali sa druge strane, sigurno ne sumnjam da su
oba trenera perfekino znala da je zonska odbrana veliki
rizik i da je to poenta koju treba sasvim ozbiljno shvatiti i
razumeti. Pre nego §to je povucete primetite takticku va-
rijantu — to vam je kao kladionica, tj. kocka, moze da
uspe a mozete i da izgubite. Ako se ja odlu¢im za zon-
sku odbranu i moram da budem odgovoran za posledi-
ce te svoje odluke, jer jednom je treneru to uspelo a dru-
gom nije, ali sa prakti¢no istom taktickom varijantom, po-
¢etnom procenom i idejom.

NaSa ekipa kada igra ovu zonsku odbranu muci se i tr-
pi mnoga udriblavanja, uspesne prodore protivnika bilo sa

Ako pri tom vidimo, primetimo i tatno uo¢imo gde je
glavna snaga protivni¢kog tima u napadu, a da se oni sa
te tehniCke strane u napadu mnogo dobri individualno i
da igraju mnogo dobro taktiCki, primecujuci svoje super-
iorne tehni¢e kvalitete na nasu individualnu odbranu ¢o-
vek na Coveka, sigurno je da bi u udredenim trenutcima
i fazama utakmice igrali zonsku odbranu. lako ovo §to ¢u
re¢i zvuC€i malo nezrelo-deCacki, ali treba imati i takvo
shvatanje kao rezervno, pod uslovom da se prvo sagle-
daju mogucnosti rivala, igracki kvalitet njihovih pojedina-
ca i da se uporede sa nasim izborom igraca i njihovim
mogucnostima da im se adekvatno suprotstave na teh-
nickom i taktickom planu, na svim delovima terena i u
svim oCekivanim ili predvidanim situacijama. Tek onda
na osnovu objektivne procene — da predemo na hazard,
odnosno kladenje i postavljanje zonske odbrane. Ovde je
jo$ bitan element i procena kada je treba zaigrati, pri kom
rezultatu, da li treba da stizemo, ili da sacuvamo ostvare-
no, i posebno u kojoj fazi utakmice, da bi se iskontrolisao
sam tempo igre i nametnuo neki nas ritam? Da bismo se
kockali i postavili zonsku odbranu, mi moramo dobro sa-
gledati sve releventne elemente i parametre.

Mi smo primenili zonu protiv ameri¢kog tima na
Olimpijadi i odigrali smo taktiCki dobar deo utakmice
ovu odbranu, ali zonsku odbranu, ne samo onu osnov-
nu- jednostavnu, ve¢ i alternativne zonske odbrane kao
trougao +2 ili box +1, sve u zavisnosti od protivnickih
igraca koji su kao izmene ulazili na teren. Po mom mi-
Sljenju ovde je najvaznija tatka u svemu ovome kod pri-
mene taktike STRPLJENJE. Poenta koju ovde zelim da
naglasim, jeste da sve ekipe nisu u tom smislu priplje-
mene da igraju sa strpljenjem i disciplinom u napadu.



Da strpljivo napadaju dok
se ne pronadu greske ili
manjkavosti u takvim vrsta-
ma odbrane. Ba$ tu priliku
moramo da iskoristimo, a
suprotno tome, ova zonska
odbrana nam dozvoljava, \
da ako je uspesno odigra- :
mo i osvojimo loptu, lako
istréavamo u protivnapad i
to u boljoj organizaciji. Za
ovu vrstu odbrane, koju
sam ja radio sa argentin-
skom reprezentacijom, po-
trebno je mnogo viSe vre-
mena za pripremu ekipe.
Vi sigurno iz fudbala po-
znajete ekipu Bocca Juni-
ors. Medutim, ja sam to-
kom cele godine i ligaSke
sezone imao priliku da ra-
dim sa koSarkaskom eki-
pom istog imena i bas smo te sezone mnogo radili na
ovom tipu zonske odbrane.

Odbrana je bazirana na poslu koji je odraden pret-
hodno. Znagi fizicka pripemljenost, nauceni principi i
uloge igraca, dobar skauting protivnika i voljni momenat
igraca uz psiholosku pripremu. Vazni i uspesni i veoma
poznati treneri koji su radili na toj odbrani bili su Jerry
Tarkanian iz Las Vegasa, UNLU iz Indijane Bob Knight,
sa univerziteta North Carolina Dean Smith, koji su ujed-
no i pravi kreatori te odbrane, kao i Bill Green, koji je pr-
vi patentirao match-up zonsku odbranu.

Verujem da je vrlo vazno u svemu ovom doziveti svo-
je liéno iskustvo sa igracima koje pripremate, trenirate i
na kraju izvodite na takmiCenje. Znaci postaviti svoju
igru u odbrani prema izboru igraca kojima raspolazete i
u koje verujete vi licno, vasa filozofija koju oni treba da
prihvate i primene i jo§ mnoge druge sitne komponente.

Sada ¢u Vam demonstrirati kako ja izgradujem ovu
odbranu. Vezba je klasi¢na Skoljka, tj. 4 na 4 do koje se
dolazi izigre 1 na 1i2na 2. U ovoj vezbi se trudimo da
napadamo loptu. Odbrambeni igra¢ uvek igra 1 na 1.
Kada obu¢avam igrace, trudim se da im usadim u glavu
da stalno napadaju loptu ¢ak i u vra¢anju odbrambenog
sa svoje isturene u osnovnu — bazi¢nu poziciju. Zato ve-
rujem da je vrlo vazno kod ove odbrane da svi igraci mo-
raju da budu vrlo dobro fizicki pripremljeni, posebno da
znaju sve segmente individualne odbrane i da budu
spremni na nju, da bi u kasnijoj fazi obuke mogli dobro
ili uspesno da funkcioni$u po grupama, tandemima i sin-
tetiCki sagledano kao celina u kolektivnoj odbrani 5 na 5
po principima zonske odbrane. Odbrana napada loptu,
fintira prilazak igraCu, zatvara sredinu i odvra¢a ga od
prodora (dijagram 10). Sada u igri 1 na 1 ideja je da mu
se ne dozvoli prodor tj. da ne pobedi u toj igri 1 na 1.
Kao veoma vazan detalj istakao bih da je mnogo zna&aj-
nije da napadac¢ ne ude u sredinu, nego da Sutne skok

Sut iz kontakta, preko ruke odbrane. Napadajuci stalno
loptu, i igrajuci presing na lopti i liniji dodavanja, ja stal-
no mojim igracima govorim jednu stvar: ,Nije isto zatva-
rati igraCa koji u odnosu na ko$ igra pod uglom od 180°
i da posle tu istu odbranu igra protiv igraca napada koji
je postavljen pod uglom od 90°.” Sve su to male stvari
koje nam mogu dati krajnje pozitivan rezultat kad uspe-
8no, bez faula, odbranimo kos. Po prijemu lopte igra se
1 na 1. Pravilo, igra¢ koji nije odbranio kos, korektno,
bez faula, mora ponovo da stane u odbranu.

U igri 1 na 1 uvek sam svojim igracima pri¢ao o jed-
noj stvari: REAKTIVNOSTI (tj. REAKCIJI) i dobroj tranzi-
ciji iz odbrane u napad i iz napada — u odbranu!

| u ovoj situaciji treba da igramo 1 na 1 do kraja, tj do
uhvacene lopte u skoku. Igrati sve dok odbrana na ,,pro-
pisan” nacin dode u posed lopte, i to sa dobrim zatvara-
njem sredine reketa, bilo kod prodora sa loptom u sredi-
ni ili kod Suta — kada se dobrim zagradivanjem sredine
reketa osvaja ,nicija’” lopta.

U pedagoskom smislu i postupku kod obuke, ako ze-
lim da obucim igraCe odbrane, da oni steknu samopou-
zdanije i licno poverenje u svoju odbranu, primenjujem ovaj
metod. Trener dodaje pas napadacu, odbrana je ,namer-
no” u hendikep polozaju (ne vidi dodavanje). Sa tim sitnim
detaljem koji trener ukljuCuje u vezbu, on pocinje da veru-
je u zajednicki rad i Seka ishod igre 1 na 1. Sada je razlika
izmedu lob pasa i direktnog pasa na napadaca evidentna.

Igraci na pozicijama 4 i 5 takode uvezbavaju ove de-
talje u njihovoj igri 1 na 1 (dijagram 11), samo su u ovom
slu€aju dva napadaca jedan iza drugog na ivici reketa.
Jedan odbrambeni je na ivici reketa, a drugi Ceka van
terena ispod ko$a. Odbrana dodaje treneru, a trener na-
padacu, posle ¢ega se igra 1 na 1. Posle pasa odbrana
prilazi i ima sledece zadatke: uz imperativ stalnog zatva-
ranja sredine ne dozvoljava prodor sa loptom u sredinu,
odbrana je zonski postavljena u stavu, ako napadac Sut-



ne i pogodi, ostaje u
napadu sve do pro-
masaja, a ako odbra-
na uspe$no odbrani
,menjaju se uloge.
Odbrana pocinje iz
tog karakteristi¢nog
zonskog stava — licem
prema napadadu —
frontalno — bez usme-
ravanja u startu. Ako
napad Sutne i proma-
8i, odbrana zagraduje
i ne dozvoljava skok
za loptu u sredini re-
keta.  Odbrambeni
igra€ uvek mora da se
postavi tako da se na-
lazi na liniji prodora
kuda napadac zeli da
krene na skok zbog
popravke promase-
nog Suta. Ako ne
uspe da ga spreci u skoku, a ovaj poentira, odbrana i
dalje ostaje u odbrani, a ako odbrana osvoji loptu u sko-
ku, menjaju se uloge. Ovakva odbrana nije pogodna i mi
je ne koristimo, jer kod faula na Sutu ili faula u prodoru
dajemo moguc¢nost napadacu da Sutira slobodna baca-
nja. Treba odbranu igrati nogama, u stavu, sustizati klo-
Zenjem i postavljanjem telom, i oduzimanjem prostora ali
bez guranja rukama ili nedozvoljenim kontaktom. Igrac
stane u zonsku odbranu — licem prema treneru, daje lop-
tu treneru i reaguje. Ovu vezbu uvek radimo na obe stra-
ne reketa, zbog razli¢itih uglova napada na ko$, zbog
obucavanja odbrane da se prilagodi ( adaptira) na na-
padaca i stranu njegovog napada na kos.

Sada imamo napadaca na 45° i u ¢os$ku i dva od-
brambena u reketu i igra¢ na poziciji broj 1 je pomocni i
na 45° sa druge strane (dijagram 12). Odbrana igra zo-
nu, ali sada je situacija 2 na 2. Igra¢ na poziciji 1 doda-
je loptu treneru koji dodaje loptu prvom napadacu na
459, 02 kao spoljni igra¢ odbrane ide na loptu a O1 kao
drugi odbrambeni spreman je da spusti dole na stranu.
Ako prvi pas ode bo¢no u ¢osak na X5, O2 mora da iza-
de na tog igrac¢a i napadne loptu. Odavde se igra 2 na
2. Odbrana zatvara sredinu, napada¢ ne sme da ude u
sredinu, bez obzira na to da li je sa loptom ili bez nje, a
takode ne sme da se dozvoli dodavanje (proigravanje) u
sredinu lopte ni pod kojim okolnostima. Igrace korigova-
ti trazeCi od njih da se spuste u stav, pokrivaju pas i pro-
stor. Znaci, treba im pricati o sitnim detaljima.

Da bismo igrali ovu odbranu uspesno, a zelimo da je
primenimo u odredenoj fazi igre na utakmici, potrebna
nam je jos i agresivnost, i to svih pet igraca iz postave.
Ovde bih Zeleo da naglasim da mi igraju¢i ovu zonu $to
viSe ,iskatemo” iz formacije i napadamo loptu. Ako
uspemo da u jednom trenutku napravimo ili prouzrokuje-
mo neku sumniju ili zbunjenost kod napadaca, mislim da

BCB 2005. mesto susreta: Patrik Bauman, geherd/n/‘ sekretar FIBA i Ruben Manjano

smo tada dobili ovu igru u odbrani, i da smo od toga ne-
Sto dobili za na8 buduci, odnosno sledeci napad kad
dodemo u posed lopte. Pitam ja tada svoje igracCe, u Ce-
mu je onda strah? Od ¢ega se oni tada boje? Prodora?
Ili on kao odbrambeni zna ili predvida da njegov direkt-
ni protivnik ne¢e da Sutne ili nema naviku da Sutne za 3
poena. Druga je stvar u prilazu igri u ovoj zoni, ako sigur-
no znam da je moj protivnik dobar i agresivan Suter za 3
poena, tada ako mu zatvara$ prodor u sredinu, njemu je
otvoren prodor u stranu, gde opet moze Sutnuti ,trojku”
— ali tada imamo i oCekujemo pomoc¢ od saigraca koji je
sledeci do mene, a ja imam problem sa stizanjem napa-
daca. Ako bih znao da mogu da ,uSpricam” igraCima
medusobno poverenje i odgovornost uz agresivnost u
odbrani, onda bih dobio kvalitetnu, pokretljivu, homoge-
nu (kompaktnu) i dobru odbranu.

Sada ¢u postaviti poCetnu formaciju nase odbrane tj.
raspored iz koga ¢emo igrati 1:1:3. O2 je odgovoran za
prvo dodavanje gde po prijemu lopte napadaca zatvara
sredinu (dijagram 13). U ovom trenutku radimo samo
ovu vezbu i posle idemo na izvesno unapredenje ove si-
tuacije.

Pravilan stav je kada je jedna ruka uperena prema
lopti, tako da jednom rukom uvek treba napadati i ome-
tati protivnika sa loptom. Ne mozemo, odnosno nedopu-
stivo je da obe ruke drzimo ispod kukova — bedara, uvek
jedna ruka mora da bude isturena ka lopti, i to ako mo-
zemo da postignemo, pas ne moze da ide unutra, ka
sredini reketa, na protivni¢kog centra, nego ih teramo da
on primi loptu spolja — posle demarkiranja od ko$a iz
sredine — spolja. To smatram jednom dobrom vrstom
igre u odbrani, ali istovremeno moramo da obezbedimo
i pomeranje svih 5 igraca prema lopti, uz dobro pokriva-
nje i kontrolu prostora i prilaza oko ko8a.

pripremili: Zoran Balji¢ i Milan Mitrovi¢



Posle uspesne 2005.

Plan za 2006.

jos ambiciozniji

ako to obi¢no biva na kraju godine, kada
se osvrnemo na aktivnosti naseg trener-
skog Udruzenja u 2005, evidentan je
trud koji su uloZili ¢lanovi Upravnog Od-
bora, sekretar udruzenja i mnogi treneri,
koji su radili kao volonteri u organizaciji seminara. U ime
Upravnog odbora na$ sagovornik je jedan od njegovih
najagilnijih ¢lanova — Milan Opaci¢. Ono $to je najvaznije
za Udruzenje je da je edukovan veliki broj njegovih Cla-
nova. Neki su upisani u 8kolu, neki poslati u inostranstvo,
kao $to je staziranje u Americi. Tamo su minule godine
boravili Zoran Sretenovi¢ i Aleksandar Trifunovi¢ — 32 da-
na na Univerzitetu Memfis i u NBA ligaSu Finiks Sans.

§to se tiCe usavrSavanja u nasoj zemlji, trebalo bi pod-
setiti da je odrzano ,Permanentno usavrSavanje” — jedan
ciklus od tri predavanja. Tu su svi treneri mladih katego-
rija imali priliku da ¢uju devet vrlo interesantnih tema.

Odrzani su, zatim i , Trenerski dani” u Zelezniku, gde je
seminar, takode, bio namenjen trenerima mladih kategorija
i naravno, uspesno je organizovana Cetvrta po redu ,Tre-
nerska koSarkaska Klinika” sa veoma dobrim predavacima.

Casopis ,Trener” 2005. godine izaao je u est bro-
jeva, izuzetno kvalitetnog sadrzaja.

lzdavastvo

Tokom 2005. godine, Stampano je i sedam
brojeva Casopisa , Trener”, koji se od prosle godi-
ne nalazi u slobodnoj prodaji.

U novom A4 formatu i u dopunjenom izdanju
Stampan je i ,Time Planer” koji su dobili besplat-
no svi treneri koji su overili licence za sezonu
2004/2005.

lzuzetno znacajno je i Sto je napravljeno pet vi-
deo izdanja sa proSlogodis$nje klinike, a ona sadr-
ze po dva predavanja koja su drzali trofejni treneri
Etore Mesina i Bozidar Maljkovi¢, kao i predavanje
Miljana Grbovi¢a. Sva predavanja sa prethodnih
klinika BCB 05, bice objavljena i u DVD formatu.

U radu srpskog trenerskog Udruzenja trenutno jedna
od najbitnijih stavki je reorganizacija u Cetiri regije: Beo-
grad, Novi Sad, Ni§ i Kragujevac. Tokom januara bice
poznati kandidati za rukovodece pozicije, tako da bi se
u februaru odrzale osnivacke skupstine.

InaCe godisnja Skupstina Udruzenja koSarkaskih Tre-
nera Srbije i Crne Gore odrzana je 12. septembra 2005.
godine u Novom Sadu. Tom prilikom odlu¢eno je da na-
grada za zivotno delo pripadne naSem cenjenom struc-
njaku Bozidaru Maljkovi¢u. Njemu ¢e priznanje biti uru-
¢eno u najsvecanijem delu redovne Skupstine Udruze-
nja, tokom 2006. godine.

Protekle godine bilo je problema sa radom Vise tre-
nerske Skole, koji ne datiraju od juCe. Ideja Udruzenja je
da ta Skola postane specifo¢na na ovim prostorima i da
preraste u fakultet. Problemi su bili, pre svega organiza-
cione prirode, jer ne postoji odgovarajuéi prostor za rad
Skole, tako da u protekle Cetiri godine ova ustanova nije



uspela da se preregistruje u fakultet i omoguci studenti-
ma najvise akademsko obrazovanje. Udruzenje nije
uspelo da se izbori za aktivnije u¢es¢e u Upravnom Od-
boru $kole, ali nastoji da to ucini.

Centralni dogadaj 2005. godine, za nasSe Udruze-
nje bila je ,trenerska klinika” koja je odrzana tokom
evropskog Sampionatu u Beogradu. Posle ovog, Cetvr-
tog po redu, seminara, istekao je ugovor sa grékom
agencijom TAF, koja je partner ,Basketball Clinic Bel-
grade” od njenog osnivanja. Ta saradnja je obostrano
ocenjena najviSom ocenom, tako da su ve¢ tokom
2005. godine, obavljani razgovori o nastavku zajednic-
kog projekta. TAF je zadovoljan sa prostorom koji mu
je omogucen i dogovoreno je da se saradnja nastavi i
podigne na joS§ visi nivo. Sa tim u vezi idu¢e godine or-
ganizovace se koSarkaski turnir sa domacim i stranim
ekipama. Na taj nagin naredni seminar vezao bi se za

Znacka UKTSCG

Upravni odbor, ve¢ po
tradiciji, povodom Nove
godine pripremi za svoje
¢lanove po neko prijatno iz-
nenadjenje u vidu poklona,
a u skladu sa materijalnim moguc¢nostima Udruze-
nja. Tako ¢e ove godine svaki ¢lan udruzenja dobi-
ti znaCku svog udruzenja. Naravno kada se govori
o Clanovima, misli se na one koji su se uclanili, od-
nosno platili ¢lanarinu za narednu godinu.

taj dogadaj, §to je veoma bitno, ako se uzme u obzir
¢injenica, da narednih godina u Beogradu nece biti
vec¢ih koSarkaskih dogadaja: 2006. je svetsko prven-
stvo u Japanu, 2007. evropski Sampionat u Spaniji,
2008. Olimpijske igre u Pekingu, a 2009. evropsko
pvenstvo u Poljskoj... Za sve trenere to ¢e biti vrlo in-
teresantno, jer je zami$ljeno da se predavanja odrza-
vaju u prepodnevnim, a utakmice, naravno, u popo-
dnevnim Casovima, za koje bi svim trenerima bile
obezbedene ulaznice.

Eksluzivna vest je da ¢e u poslednjoj nedelji septem-
bra 2006. na tom turniru ucestvovati Panatinaikos, a po-
zivi ¢e biti upu¢eni Makabiju, Partizanu i Crvenoj Zvezdi.

Sto se tite same klinike za 2006. godinu, predavadi
bi trebalo da budu Zeliko Obradovié, Pini Gergon, a ka-
da je re€ o stru¢njacima iz Sjedinjenih Americ¢kih Drza-
va, razmatra se da li ¢e to biti Din Smit, Hjubi Braun ili
neko trec¢i. Osim njih planira se i u¢es¢e jednog nutrici-
oniste i trenera za fizi€ku pripremu Predraga Zimonji¢a.
Seminar ¢e trajati tri dana, koliko i turnir, za koji je zelja
da postane tradicionalan i prestizan, kao poslednja pro-
vera pred pocetak sezone.

Prva obaveza naSeg trenerskog Udruzenja u novoj
2006. godini je potpisivanje novog voSegodiSnjeg ugo-
vora sa agencijom TAF, koji ¢e kako saznajemo vaziti do
2009. To je predvideno za 18. januar, kada ¢e u Beogra-

du boraviti predsednik UKTSCG Zeliko Obradovié. Tom
prilikom bi¢e objavljeni svi detalji ugovora.

Udruzenje trenera u novoj godini planira da pobolj$a
izvore finansiranja. Jedan nacin je ¢lanarina, drugi ove-
ra licenci, a tre¢i prihodi od seminara i sponzorskih ugo-
vora. Medutim, rukovodstvo Udruzenja upozorava da
nece dozvoliti ponavljanje slu¢aja iz 2005, kada cCak
220 trenera-Clanova nije platilo taksu za vodenije ekipa.
Takvim postupcima oni kr§e kodeks ponasanja i pravil-
nik o &lanarini.

— Ostaje nada da ¢e u novoj godini sve biti jo$ bolje
kada je re¢ o funkcionisanju Udruzenja koSarkaskih tre-
nera Srbije i Crne Gore, zaklju€io je Opacic.

Tokom cele godine, kancelarija UKTSCG bila je
otvorena za sve Clanove, koji su osim obavljanja
osnovnih poslova mogli da koriste biblioteku i videote-
ku UKTSCG koja je ove godine ,oboga¢ena” novim
stru¢nim naslovima. Uz to, kancelarija UKTSCG opre-
mljena je novim LSD monitorom i satelitskom antenom
uz pomo¢ koje se snimaju NCAA i NBA utakmice. Na
zvani¢noj internet prezentaciji naSe trenerske organi-
zacije, na adresi www.uktscg.com, aktivirana je opcija
redovnog azuriranja vesti kao i opcija za pretragu svih
¢lanova.

— Nastavljena je i uspeSna saradnja sa EABC i
WABC. Svim &lanovima UKTSCG predstavljen je pred-
log FIBA za licenciranje trenera koji ¢e se primenjivati na
svim takmi¢enjima u organizaciji FIBA, referiSe dalje
Ocokoljic.

— Tokom ta tri meseca brojna predavanja odrzali su
Ranko Zeravica, Janko Lukovski, Milan Opagié, Dugko
VujoSevi¢, Vladimir Koprivica, Stevan Karadzi¢ i Alek-
sandar Dziki¢. Sva predavanja su bila namenjena trene-
rima mladih kategorija i dolazak na ovu akciju bio je je-
dan od uslova za overavanije licence.

Posle toga, u maju je organizovan seminar pod nazi-
vom ,Ameri¢ka iskustva” na kome su svi u€esnici studij-
skog usavr§avanja u SAD Aleksandar Dziki¢, Nikola La-
zi¢, Jovica Arsi¢ i na$ sagovornik, odrzali predavanja i
video prezentacije za dvadeset odabranih trenera iz svih
regiona Srbije. Ovi treneri su dobili pisane materijale i
Skolski CD trenera univerziteta Severna Karolina.

— Ve¢ tradicionalni seminar ,Trenerski dani 2005”
odrzan je u dvorani u Zelezniku 23. i 24. aprila, predava-
nja su drzali iskusni stru¢njaci Vlade durovi¢, Marin Se-
dlacek, Veselin Mati¢, Bosko Doki¢ i Aleksandar Dzikic.
Oni su govorili o individualnom radu igraca prema pozi-
cijama od plejmejkera do centra. Seminar je bio obave-
zan za sve trenere mladih kategorija. a svi u¢esnici su
imali priliku da posle zavrSetka predavanja u istoj sali
posmatraju i zavrsni turnir kadetskog prvenstva Srbije i
Crne Gore, kao i da dobiju CD ,Hoops Coach” koji je iz-
dat po odobrenju FIBA — nabraja dalje sekretar.

Visa koSarkaska Skola i Udruzenje koSarkaskih trene-
ra organizovali su prakti¢nu blok nastavu za studente
gde su predavadi bili Aleksandar Dziki¢, Velimir GaSi¢ i
Janko Lukovski.

Slobodan Maleti¢, D. Konti¢



Utisci sa studijskog usavrsavanja u SAD

Savrsena organizacija

ocCastvovani ukazanim poverenjem, sa Ze-
liom da vide i nauCe nesto novo, sa nadom
da ¢e u tome i uspeti Aleksandar Trifunovi¢
i Zoran Sretenovi¢ otisnuli su se na put pre-
ko Atlantika. Petonedeljno studijsko usavr-
Savanje ispunilo je njihova ocekivanja. To se moglo Cuti na
konferenciji za novinare koja je organizovana neposredno po
njihovom povratku. Za Trener smo trazili nesto vise.

— Moram jo§ jednom da iskazem zahvalnost Udruzenju
na ukazanom poverenju. Imao sam priliku da posmatram
rad Majka D’Antonija, najboljeg trenera u NBA i Dzona Ka-
liparija. Meni i kolegi SretenoviCu sva vrata su bila otvorena
u pravom smislu te reci — u jednom dahu ¢e Trifa.

— Pre svega fascinirala nas je organizacija koja je
na vrhunskom nivou. Jednostavno, tatno se zna $ta
ko radi od igraca, preko trenera do najnizih nivoa u
organizaciji kluba. Recimo, bili smo prisutni na sa-
stranku igra¢a i trenera sa predsednikom kluba po-
sle povrede jednog od klju¢nih igraca. Predsednik
kluba je odmah izlozio treneru potencijalne moguc-
nosti, koliko ima prostora u planiranom budzetu za
dovodenje zamene i sli¢no. Jednostavno, tamo tre-
ner ima mogucénost da se usredsredi na parket i igru.
Mnogo su rastere¢eniji, nema pritiska ni stresa od
eventualnih otkaza i sli¢no. Trener ima odreSene ru-
ke, kaze Trifunovic.

Sta se iz nadina i sistema rada NBA ligasa i
NCAA tima moZze primeniti u nasim uslovima, u ovom
trenutku?

—Sigurno da ima nekih uskostru¢nih stvari koje se
mogu primeniti i kod nas. Osnovna razlika izmedu nas i njih,
izmedu nasih igraca i trenera i njihovih jeste nivo tehnicke ob-
ucenosti. Kod nas se mnogo vie insistira na tehnickim ele-
mentima i smatram da je to naSa prednost. To je jedan od
razloga $to u NBA ima toliko nasih igraca.

Samostalan na kormilu podgori¢ke Buduénosti, proSle
sezone u ulozi prvog asistenta Zeljka Lukaji¢a na klupi Hemo-

Novinari

U najveCcem basket cirkusu na planeti moze se
videti i nauditi i kako se ponasati i saradivati sa
novinarima.

— Nema klasi¢nih konferencija za medije kao
Sto je to kod nas, ali zato je bukvalno svaki trening,
poslednjih 15 minuta otvoren za sve novinare i oni
mogu pitati Sta pozele. Posle utakmice, prvih 10
minuta vrata svlacgionice su zatvorena i ne moze se
uci, ali posle deset minuta, bez obzira na sve, no-
vinari ulaze unutra. Mnogo im je stalo do novinar-
skog misljenja, prenosi nam Trifunovic.

farma, trenutno bez angazmana ali sa novim saznanjima Zo-
ran Sretenovi¢ prve utiske sa stru¢nog usavrSavanja u Ame-
rici sublimirao je u nekoliko recenica.

— Moja razmiSljanja i utisci su dobri. Videli smo mnogo to-
ga novog. Kod njih postoji razlika u radu NBA timova i rada na
univerzitetu. Bilo je ovo dobro iskustvo. Maksimalno smo isko-
ristili tih mesec dana boravka. Imali smo svuda otvorena vra-
ta, da pogledamo sve §to nas zanima. Imali smo prolaz na sve
sastanke igraca i trenera, na sastanke tima sa rukovodstvom.
Pogledali smo i na DVD-ju neke njihove trenerske klinike.

Srbija i Amerika, dva sveta, dve koSarkaske filozofije. Po-
tvrduju to i Sretine redi.

Treneri Sretenovic, Trifunovic i ¢lan UO UKTSCG Milan Opaci¢
na konferenciji za novinare

— Velika je to razlika u razmisljanju. Oni samo gledaju kva-
litete igraca, ono $to najbolje zna da radi i da izvede na par-
ketu. Znate kakvi smo mi, gledamo igraca, kazemo dobar je
ali... iza tog ali odmah mu nademo nekoliko mana i stvari ko-
je treba da ispravi pa na treningu insistiramo na korekcijama.
U Americi ne gledaju tako. Nisam ¢uo nijednog trenera koji
pri¢a 0 manama svog igrac¢a, objasnjava Zoran.

Sretenovica je posebno oduSevio odnos igraa prema
treningu.

—Frapantno je da od starijih igraca krec€e inicijativa za rad.
To se kod nas ne moze videti. Obiéno mladi igradi ostaju po-
sle treninga da rade dodatno. Tamo je obrnuto. Na svakom
treningu uz glavnog trenera postoji jo$ Eetiri-pet pomocnika.

Nesto drugadiji sistem rada vlada na univerzitetu. Srete-
novi¢ je ispratio gradenje igre Memfis univerziteta.

— KoSarka im je vode¢i sport, $to je zaista retkost, jer su
kod njih najpopularniji ragbi, atletika i neki drugi sportovi. Za-
konom je sve precizno regulisano. Igracima je dozvoljeno
ukupno osam sati rada nedeljno, od toga najvise dva sata ne-
deljno rada sa ekipom. Sami ve¢ vidite koliko je to manje ne-
go kod nas. Tanja Mrda



Aleksandar Trifunovi¢

gra u napadu
Phoenix Sunsa

apadacka filozofija i kao proizvod te filozo-
fije skor od 62 pobede i 20 poraza su Maj-
ku D’Antoniju u sezoni 2004/05. doneli la-
skavu titulu trenera godine. U NBA kara-
vanu njegov tim Phoenix Suns je osvojio ti-
tulu prvaka regularnog dela sezone na za-
padu i igrao playoff finale zapadne konferencije. Stiv Ne§ je
poneo titulu MVP igraca a jos dva igra¢a (Amara Stodma-
jer i Son Merion) su nastupali na ALL STAR susretu.

Ekipa je prose¢no postizala 110.4 poena odnosno
16.2 viSe nego prethodne sezone.

Ovaj podatak predstavlja kuriozitet jer je to najveci
pomak u broju postignutih koSeva od sezone 1954/55.
kada je na scenu stupilo ograni¢enje vremena napada.

,Mislim da svaki igra¢ ima nesto da ponudi a na me-
ni je da mu omoguc¢im da to nesto da, jer moja je greSka
ako on ne igra onako kako moze.”

,Morate shvatiti da ja od svojih igraca zahtevam da
trée 100% u oba smera. Mnogo je manje odbrambenih
sistema koji mogu da zaustave napad vaSe ekipe ako
ona stalno tréi. Osnovna ideja naSe igre je da postigne-
mo ko$ u prvih 8 sec. napada.”

Ovi citati sa trenerske klinike u potpunosti oslikavaju
filozofiju igre ekipe Pheonix Sunsa.

,A Sta se deSava ako ekipa ne postigne kos$ u 8 sec.
Sta onda igrate u napadu?”

Ovo pitanje je mnoge ostavilo u dilemi nakon beo-
gradske trenerske klinike na kojoj je predavac bio Majk
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D’Antoni. Odgovor verovatno nije zadovoljio mnoge, za
neke je bio pre jednostavan dok su neki verovatno pomi-
slili da D’Antoni ne Zeli da otvori sve karte.

U ovom tekstu ¢u probati da prikazem neke od opcija
igre Pheonix Sunsa u tranziciji i ,postavijenom” napadu.

Moramo imati u vidu da je sa jedne strane selekcija
tima takva da moze da podrzi ovakav nacin igre, a da sa
druge strane Majk D’Antoni pokuSava da kroz razne op-
cije istakne sve vrline svoga tima i omoguci im punu slo-
bodu kreacije.

Pre nego $to predemo na konkretne dijagrame inte-
resantno je pokazati nacin na koji D’Antoni obelezava
igraCe na dijagramu, jer to ve¢ samo po sebi govori o fi-
lozofiji njegove igre.

Nacin na koji su oznaceni igra¢i na pozicijama 2,
3, 4 dovoljno govori o slobodi u igri odnosno o prila-
godenosti sistemu igre individualnim karakteristikama
igraca (Dijagram 1).

DIJAGRAM 11

Pick and Roll igra predstavlja osnovni segment igre
Phoenix Sunsa. Zbog tendencije otvaranja svih igraca
na Sut uvedena su pravila:

Ako se petica roll-a (ubacuje ka kosu) igra¢ na pozi-
ciji 4 ostaje Siroko na 3 pts otvarajuc¢i opciju Suta (Dija-
gram 2).

Ako se 5-ica otvara spolja na Sut za 3pts 4-ka se uba-
cuje pod koS, ostavljaju¢i prostor 5-ici (Dijagram 3).

Opcije sekundarnog napada koje se koriste i kao op-
cije ,postavljenog” napada.

Ukoliko se lopta u tranziciji nade na strani odigrava
se drag opcija na Cistoj strani (Dijagram 4 DRAG).

NajCeSc¢e igraC na poziciji 5 kao drugi pratilac dolazi
u pick igra¢ sa loptom. Ostali igraci vode racuna o odr-
Zavanju rastojanja spremni da kazne reakcije odbrane.
Ako se 4-ka u trenutka pick-a nade na strani lopte Cisti
stranu i ide u ,kratki ugao” (Dijagram 5 DRAG).
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DIJAGRAM 14
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Ukoliko je DRAG opcija sa visokim igratem Kkoji
moze da pogodi za 3pts. 4-ka Siri a 5-ica napada re-
ket (Dijagram 6).

Ova opcija za cilj ima da pick igra igra¢ na pozi-
ciji na 2 ili 3 (Dijagram 7 DRIBBLE DRAG).

Kod ove opcije se vodi racuna ko je od visokih
igraCa u prvom picku. Njegova reakcija, po principi-
ma pick igre odreduje kretnju drugog igraca (da li
nakon picka ide u rupu ili se otvara) (Dijagram 8
DOUBLE DRAG).

Takode se moze igrati na Sistoj strani (Dijagram 8a).

Opcije napada

Prenos strane preko igrac¢a na vrhu reketa. Ukoli-
ko je igra¢ broj 3 ostao sam, kaznjava se. Nakon pa-
sa 4-ci 1 pravi fintu utr€avanja i prima blok od 4-ke
(Dijagram 9 ,1 POP”).

Cetvorka se nakon bloka ubacuje, a 5-ica otvara
pas u elbow zoni (Dijagram 9a).

Jedinica i 5-ica imaju otvorenu stranu za igru 2 na
2 (uruCenje, pick iz driblinga i uruCenje + pick
(Dijagram 9b)).

Iz istog rasporeda kao ,1POP” ovoga puta 1-ca
pravi blok za 4. Petica moze da utrCi ili postavi drugi
blok za 4. (Dijagram 10 ,4POP”)

Cetvorka se otvara na vrh reketa i moze da igra
1:1, 2:2 sa 1-icom. Ukoliko je otvoren Sut, kaznjava se
odmah (Dijagram 10a).

Ukoliko se Zeli striktno odigrati pick, koristi se
oznaka fist. (Dijagram 114 ,POP FIST")

Otvara se prostor za igru 2:2 na distoj strani
(Dijagram 11a).



Iz istog rasporeda lopta se dodaje na niskom postu
igracu koji ima prednost u igri 1:1 ledima (Dijagram 12
,2DOKIN”).

Iz istog rasporeda 5-ica se spusta u pick igracu broj
2 koji mora Kkorigovati poziciju driblingom pre nego se
postavi pick. (Dijagram 12a- 2 DOWN BUMP)

Opcija brzog napada sa blokadom 5 za 3 ili 4 za 2 na
boku. (Dijagram 13 QUICK)

Sve akcije koje se otvaraju u oznagenim zonama no-
se oznaku elbow (lakat) (Dijagram 14 ,ELBOW”).

Visoki igra¢ nakon prijema lopte okre¢e se licem ka
kosu i moze da kazni Sutem ili prodorom (Dijagram 14a
L,ELBOW?).

Dvojka Cita odbranu i ako ga €uva sa gornje strane,
moze da kazni sa back door-om (Dijagram 14b
»STRONG").

Visoki igraC sa loptom reSava da li e preneti loptu na
drugu stranu ili odigrati 2:2 sa 1-icom na istoj (Dijagram 14c).

Dvojka odlazi na uruCenje kod 5-ice i igra 2:2 ili pre-
bacuje loptu za otvoren Sut igracu broj 3. (Dijagram 14d)

Jedinica iz iste postavke odlazi kontra od lopte i po-
stavlja sa 4-kom uzastopnu blokadu za Sutera (broj 3).
Igraju se isti nastavci ukoliko nema Suta (Dijagram 15
,ELBOW WEAK”).

|z istog rasporeda proba lednog bloka za 1
(Dijagram 16 ,ELBOW 17).

Ako ne prode povratni blok za 1 koji prima od 5 lop-
tuzaigru 1:1ili 2:2 sa 51li 4.

Na elbow poziciji se postavlja igrac koji moze da od-
igra pick (Dijagram 17 ,ELBOW QUICK”, Dijagram 18
L,ELBOW GET”).

Pick igra 3i 5. (Dijagram 18a ,ELBOW GET")

Pick igra visoko na 3pts. Cetvorka se nakon picka
roll-a (Dijagram 19 ,ELBOW 54”).

Drugi pick igra 5-ica. U trenutku picka 4-ka oslobada
stranu i reaguje u odnosu na dribling 1-ce (Dijagram 19a
,ELBOW 547).

DIJAGRAM 14c DIJAGRAM 14d
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Zoran Sretenovic

-ilozofija odbrane

Phoenix Sunsa

pored toga $to je filozofija Phoenix Sun-
sa napadacka igra i $to se viSe paznje
posvecuje napadu, u pripremnom perio-
du trener Mike D’Antoni sa svojim asi-
stentima je postavio viSe vrsta odbrane
koje ¢e da koriste u toku prvenstva.

Jo§ na bazi¢nim pripremama u Tusonu pozvan je su-
dija iz NBA da im odrzi predavanje o pravilima i nekim
promenama u sudenju u odnosu na igranje i kori§¢enje
tela i ruku u odbrani. Akcenat je bio na polozaju ruke u
odbrani (npr. savijen lakat na telu napadaca je Ok, is-
pruzena ruka u kontaktu odmah se svira faul) i na polo-
zaj tela i pomeranje u blokadi.

Osnovne odbrane koje su postavili su sledece:

@ Covek na Goveka, blokada se brani preko bloka
i mala pomo¢ igraca ciji Covek pravi blokadu (dija-
gram 1)

® BLACK” — usmeravanje na aut liniju (ne dozvolja-
vaju blok) (dijagram 2)

— ¢im je lopta doSla na stranu terena, ne dozvoljava
se povratak driblingom u sredinu (usmerava se na
aut), centar sa strane lopte ostaje na pomoci na toj
strani, ostali sa strane pomo¢i pomeraju se prema
lopti.

® RED” — udvajanje na ,pick-u” (dijagram 3)

— igra se bez usmeravanja, ali svaki ,pick” se udvaja
igraC sa loptom, ostali igraci iz odbrane se pome-
raju ka lopti i zatvaraju prvi pas.

DIJAGRAM 1 DIJAGRAM 2

DIJAGRAM 3
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Udvajanje centra na niskoj
poziciji X-cuter, X-nail

— U slu¢aju da protivnik ima izuzetno dobrog igraca
na poziciji 5, koriste udvajanje:

X-cuter (kada igra¢ koji je dodao loptu centru krene
na utréavanje, odbrana ga napusta i ide na udvajanje
centra sa loptom, strana pomoc¢i se pomera ka lopti i za-
tvara prvo dodavanje, posebno igraca sa kojeg je od-
brana otiSla na udvajanje) (dijagram 4).

X-nail (kada se igra¢ koji udvaja nalazi na strani po-
moci (slabijoj strani), onda je strana pomoc¢i u nekoj vrsti
zone jer dva igraca Cuvaju tri napadaca) (dijagram 5).

Uglavnom na ova udvajanja ide Stiv Ne§, da bi osta-
li igraci koji su visi i sa boljim predispozicijama pokusali
da preseku dodavanije igraca koji je udvojen.

® DAG” - finta udvajanja i povratak na svog igraca
(dijagram 6)

— kada protivni¢ki centar dobije loptu na niskoj pozi-
ciji, igar¢ kojega odredi trener u zavisnosti koga Cu-
va, kreCe na udvajanje i vra¢a se na svog Coveka;
ovim Zele da postignu da centar u napadu zausta-
vi dribling i smanji sebi mogué¢nost da igra 1:1

Nasi treneri u drustvu DZona Kaliparija, kosarkaskog maga Memfis univerziteta

e GOLD” -
sve preuzimaju
(dijagram 7)
—u slucaju izo-
lacije niskog
igraca, koriste
odbranu
,DAG” gde ni-
ski igra¢ u od-
brani mora da
igra  ispred 2 )CHop
svog igraca, a
ima pomo¢
centra sa strane pomogi.

— Ako je niski igra¢ Ne$, onda vr8e rotaciju sa centrom
sa strane pomo¢i, a Ne§ ide na slabiju stranu.

Pre svakog treninga na kome se radi odbrana igracima
se pokazuje video sa delovima te odbrane osnovne stvari
koje se stalno naglaSavaju i traze od igraca sledece:

— brz povratak u odbranu ispod nivoa lopte

—da svi igraci u odbrani vide loptu

— da se strana pomoc¢i pomera ka lopti

— i pri¢a u odbrani.

DIJAGRAM 7

Ovo su osnovni elementi
koji su vazni za sve vrste od-
brane

Sledeceg treninga se na vi-
deu pokazuju samo dobro ura-
deni elementi iz odbrane sa
prethodnog treninga.

Pre pocetka rada na timskoj
odbrani obavezno se radi 1:1 i
2:2.

U svim odbranama vidljivo
je da je ideja trenera da NeSa,
koji je glavni igrac tima, $to vi-
Se rastereti igre u odbrani da bi
mogao da pruzi svoj maksi-
mum u napadu. Jo§ jednom
bih se vratio na pocetak. Filo-
zofija trenera je napadacka
igra, tako da su sve odbrane
uvezbavali vrlo kratko i bez pu-
no ponavljanja.

pripremio: Zoran Sretenovié



Treniramo ceo svet

Protekla sezona

pUNa uspena

a nije bilo debakla seniorske reprezenta-

cije na EP moglo bi se rec¢i da je ovo bila

viSe nego uspesna godina nasih stru¢nja-

ka. Sigurno da ,dupla kruna” sa Panatina-

ikosom i treCe mesto na ,fajnal foru” Evro-
lige u Moskvi nije velika uteha za Zeljka Obradoviéa. Me-
dutim, da trofejni trener nije zaboravio da radi pokazuju
uspesi zelenih na sva tri fronta: prvenstvu i Kupu Grcke i
novom ciklusu Evrolige.

Ukoliko bi se gledao kvalitet lige, onda nova titula Bo-
Zidara Maljkovi¢a sa madridskim Realom ima najvecu te-
zinu. Iskovana je u pet dramati¢nih mecCeva sa Taukera-
mikom protiv Maljkovi¢evog ucenika — Duka Ivanovica.
Nekadasnji kapiten splitske Jugoplastike iz njenih najslav-
nijih dana, takode je sa svojom, sada ve¢ bivsom ekipom
iz Vitorije bio u Moskvi i poklekao u odlu€uju¢em duelu
protiv dvostrukog prvaka Starog kontinenta Makabija. Od-
mah posle izgubljenih finala, Ivanovi¢ je prihvatio ponudu
Barselone i sada zajedno sa sportskim direktorom Zora-
nom Savicem pokuSava da ponovi ono $to su sa katalon-
skim klubom uginili Svetislav PeSi¢ i Dejan Bodiroga pre
dve godine.

PeSic¢ je sa Lotomatikom proSle sezone napravio pod-
vig, ¢im je sa jednom prosecnom ekipom stigao do ULEB
Kupa, a sada ponovo u tandemu sa Bodirogom, pokusa-
va da od rimskog kluba napravi istinskog evropskog veli-
kana i dogodine zaigra i u najkvalitetnijem takmicenju na
kontinentu — Evroligi. InaCe, u ltaliji rade jo$ dva nasa mla-
da struénjaka: Andrija Gavrilovi¢ i Slavko Bukic.

Dusan Ivkovi¢ je sa moskovskim CSKA osvojio Kup i
prvenstvo Rusije, ali ne i ,fajnal for”, ¢iji su bili domacini, ta-
ko da je doSlo do sporazumnog razlaza. Ipak, Duda je
ostao u Moskvi i sada sa gradskim rivalom Dinamom po-
kuSava da preotme trofeje svom doskorasnjem klubu. Isto-
vremeno, zelja je da se preko, izmedu ostalih, ,skalpova”
Lotomatike i Crvene zvezde, domogne bar ULEB Kupa.

Kao i zemljaku Ivkoviéu, Mesini u CSKA pomaze Ca-
¢anin Ratko Joksi¢, koji radi sa mladim selekcijama Cuve-
nog moskovskog kluba.

Predrag Kruni¢ je donedavno nekoliko sezona uspe-
8no predvodio Telekom Bon, dok se trofejni reprezentati-
vac SaSa Obradovi¢, posle bogate igracke karijere, tek oti-
snuo u trenerske vode u svom Kelnu. Pomo¢ mu pruza is-

kusni Drasko Pro-
danovi¢, a bivsi
selektor nasih naj-
boljih koSarkaSica
Zoran Visi¢ se po-
novo potvrdio sa
igraCicama Jeka-
terinburga osvaja-
njem jo$ jedne ti-
tule prvaka Rusije
i plasmanom na
Lfajnal for”.

Svetozar-Toza
Mati¢ nije uspeo kao selektor Poljske da ovu reprezentaci-
ju dovede na Evropsko prvenstvo u Beogradu, ali nije imao
ni vremena da pripremi ekipu kako bi on to Zeleo. Zato je
naredni ES 2007. u Spaniji prava Mati¢eva $ansa.

Miroslava Popova je ,dupla kruna” sa ko$arkaSicama
Hemofarma odvela u ltaliju, gde se pridruzio Miodragu Ve-
skovi¢u, koji se ve¢ odomacio na Apeninskom poluostrvu.

Isti je slu¢aj u Madarskoj, gde godinama Zenski nacio-
nalni tim trenira Vladislav Ratgeber. Od ove sezone u De-
brecinu je i Rajko Toroman.

Nasih stru¢njaka ima na svim kontinetima, koji su osta-
vili neizbrisiv trag kvalitetnim radom u klubovima ili na Ce-
lu reprezentacija. Tu su Dragana PetriCevi¢ (Rumunija —
Ploesti), gde se u Kluzu istise Miga Perigi¢. Dragutin Cer-
mak je izuzetno cenjen u Jordanu, dok je Viadimir BoSnjak
posle izuzetno uspesnog selektorovanja u Iranu, nastavio
u Bahreinu kao trener Naname. Do prvih meseci 2005. Slo-
bodan Nikoli¢ u Bugarskoj, a Branislav Prelevi¢, Darko Ru-
so, Rade Milutinovi¢ i Slobodan Jankovi¢ su ve¢ dugo u
Grekoj, kao i Sava Vugevié u francuskom Soleu. Laslo Haj-
nal i mnogo mladi igrac-trener Buni¢ i Zoran Kmezi¢ su u
Madarskoj... Branislav Jemc¢ je u Tunisu, Zvezdan Mitrovi¢
u Ukrajini, dok je Zoran Trivan radio sa koSarkaSicama
Izraela. Selektor je i Dejan Tomi¢ u Saudijskoj Arabiji. Sla-
voljub Milovanovi¢ je u Kataru, Nenad Krdzi¢ u Kataru,
gde je bio i pokojni Miodrag-Sija Nikoli¢. U Kuvajtu su dva
Petrovi¢a, Boban i Predrag, Stevan Tot u Libanu, Mihajlo
Pavicevi¢ ,bere lovorike” u Finskoj.

Naravno, spisak nasih trenera u inostranstvu je mnogo
brojniji. D. Nikodijevi¢

Dobitak za Barselonu:
Dusko Ivanovi¢



Aleksej Davidov
FIBA sudija

Cenje stranih jezika je posebno znacaj-

no danas. Mnogima je strani jezik potre-

ban na njihovom poslu. Stavide, buduéi

da sve veci broj ljudi putuje svake godi-

ne, strani jezik je kriti¢an za pomo¢ lju-
dima u snalazenju.

Poznato je da se sveukupno znanje ¢ovecanstva dupli-
ra svakih sedam godina. Strani jezici su potrebni kao glav-
no i najefikasnije sredstvo razmene informacija za ljude na
nadoj planeti. Cak i obi¢nim ljudima je potrebno znanje
osnovnih stranih jezika da bi preveli jednostavna uputstva.

Znacaj u kosarci

KoSarka se igra u viSe od 200 zemalja. Svet koSarke
je uSao u eru globalizacije. Specijalisti igre razli¢itog na-
cionalnog porekla morace da komuniciraju jedni sa dru-
gima da bi odrzali uniformnost pravila i propisa. Nije ne-
uobicajeno da stotine igraca i trenera sada igra i radi u
razli¢itim zemljama. Oni se ne mogu prijatno osecati
ukoliko nisu u stanju da komuniciraju sa gradanima svo-
je ,usvojene” zemlje.

Sve se ovo, takode. odnosi na medunarodne sudije.
Zivot sportskog sudije se potpuno razlikuje od Zivota tre-
nera ili igraCa: igraci tima uvek putuju u grupi. Njihov
klub ili federacija organizuje njihova putovanja, mena-
dzeri tima ispunjavaju neophodne formalnosti na aero-
dromima ili zelezni€kim stanicama, sreduju vize, prijavu
i odjavu u hotelima. Uporedite ovo sa sudijom, koji Cesto
putuje sam i sam je sebi liéni putni¢ki agent. Cim je oba-
vesten o utakmici koja ¢e se odigrati, on mora da uspo-
stavi kontakt i posalje trazenu informaciju organizatori-
ma, i da komunicira sa kolegama. Cim stigne u novu ze-
mlju gde utakmica treba da se odigra, on mora da pro-
de kroz pasosku kontrolu, prijavu u hotelu, i zatim da po-
ruci jelo u hotelu.

Nikad ne¢u zaboraviti fantasti¢nu pricu iz 70-ih godi-
na proslog veka koju su mi ispri¢ali o madarskom sudiji
koji nije stigao dan pre Evropskog kupa u bugarski grad
Burgas kao $to je ocekivano. Umesto toga, on je stigao
samo tri sata pre otvaranja. Poleteo je prethodne veceri
kao sto je propisano za sudije, ali njegov avion iz Sofije

Znacaj stranih jezika

Da li govorite
engleski?

je imao presedanije i sudija je napustio avion, misle¢i da
je to njegova destinacija. Buduc¢i da nije govorio bugar-
ski, niti ijedan strani jezik, u vezi sa tim nije mogao da ko-
municira sa ljudima oko sebe. Sledecéeg jutra je konac-
no mogao da kontaktira s madarskom ambasadom, i oni
su za njega sredili novi let do Burgasa.

Poznavanije stranih jezika pomaze sudijama u njiho-
vom radu sa drugim sudijama, komesarima, delegatima
i organizatorima tokom takmigenja. Stavide, ako neko
vreme ostane u stranoj zemlji, sudija mora da bude u
stanju da komunicira sa domac¢im stanovnistvom. Ono
§to sam otkrio je da nakon ucenja novog jezika, posta-
jem tolerantniji prema drugima. Saznajem $ta oni misle o
raznim pitanjima i mogu da raspravljam sa njima.

Mnogi konflikti u medunarodnoj koSarci nastaju zbog
nedostatka razumevanja. Sudija mora biti u stanju da
slusa, razume i prica. Veoma je vazno odgovoriti, ukoli-
ko sudija smatra da je neophodno, pravim re¢ima. Obja-
Snjenje koje sudija pruza mora biti kratko,odsec¢no i ja-
sno. Svako mora da razume ono $to on kaze.

Engleski

Svetski jezik danasnjice je engleski. Preko 350 miliona
ljudi ga govori kao svoj maternji jezik. Oni kojima je to ma-
ternji jezik zive u Velikoj Britaniji, SAD, Australiji i Novom
Zelandu.Engleski je jedan od zvani¢nih jezika u Republici
Irskoj, Kanadi i JuznoafriCkoj Republici. Kao drugi jezik,
koristi se u bivSim britanskim i ameri¢kim kolonijama.

Mnoge zemlje se integriSu u svetsku zajednicu i pro-
blem ucenja engleskog u svrhu komunikacije je poseb-
no urgentan danas. Engleski je glavni medunarodni jezik
u oblasti masovne zabave. Postaje jasno da ljudi ne mo-
gu da zive bez znanja engleskog. Po mom mi$ljenju, sa-
dasnjost i buduc¢nost 21. veka je povezana kompjuteri-
ma, koji su takode povezani engleskim jezikom.

Engleski u ko3arci

Zasto sve sudije treba da znaju engleski? Ima neko-
liko razloga za to! Postoje pet zvanicnih jezika u Fibi, ali
engleski je jezik koji se koristio na tehni¢kim sastancima
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Globalizacija kosarke: Vise internacionalnih nego domacih utakmica. Stranci u timu. Medunarodne sudije od

trenera zahtevaju odli¢no znanje engleskog jezika

i u slu¢ajevima sporova. Engleski razumeju vrhunske su-
dije Fibe, ali pocetnici takode moraju te€no da govore
engleski. Shodno odluci Fibine svetske tehnic¢ke komisi-
je, svi kandidati za Fibinu sudijsku licencu moraju da
produ jezicki test.

Engleski je jezik koSarkaSke literature, koSarkaske
nauke i obrazovanja. Hiljade knjiga, ¢asopisa i novin-
skih ¢lanaka posvecenih naSem sportu Stampani su na
engleskom.

SAD su i dalje vode¢a zemlja u koSarci uoste, i po-
sebno u koSarkaskoj literaturi. Dobro je poznato da Cita-
nje knjiga na originalnom engleskom, sluSanje americ-
kih komentatora, i komuniciranje sa koSarkaskim speci-
jalistima koji govore engleski puno pomaze. Osim toga,
veliki broj razli¢itih specijalizovanih koSarkaskih ¢asopi-
sa nudi veliku pomo¢ u razumevanju moderne tehnike i
taktike igre.

Poznavanjem engleskog, moze se nauciti istorija
igre, njena kultura i duh, dok se istovremeno moze raz-
viti dublje shvatanje filozofije sudenja. U ovoj oblasti,
mnogo znanja se moze steCi iz ameri¢ke literature. Pu-
blikacije Dalasa Sirlija (Dallas Shirley) i Edvarda Stajca
(Edward Steitz), bivsih tumaca pravila, mogu se koristiti
kao pravi priru¢nik za koSarkaske sudije. Neka pravila se
mogu izmeniti, ali koSarkaska igra ostaje kao original i
veoma je vazno da sudije shvate njenu sustinu. Sudenje
u koSarci se razvija sa napretkom &itave igre. Sa velikim
interesovanjem ¢itao sam knjige koje su u proSlosti napi-
sali dvojica velikih NBA sudija Ri¢i Pauers (Richie
Powers) i Erl Strom (Earl Strom).

UCenje je proces kome nema kraja. FIBA je 60-ih i
70-ih godina proslog veka objavljivala veoma interesan-

tan Casopis nazvan ,FIBA vesti”. Kasnije je Stampan ¢a-
sopis ,Medunarodna koSarka”, a zatim je 2003. godine
usledio ,FIBA Asist”, tehni¢ki Casopis, i svako izdanje
ove publikacije sadrzi ¢lanke posvecene sudenju. Svet-
ski renomirane medunarodne sudije, komesari, Fibini su-
dijski instruktori i sudijski supervizori, podelili su svoja is-
kustva i poglede o razli¢itim aspektima sudenja. Ovi ma-
terijali su predstavljali odli¢no obrazovno sredstvo za
usavrSavanje znanja, pomo¢ da se bolje shvati duh i na-
mera pravila. Fibin video ima isti cilj. Razli¢iti nastavni
materijali 0 sudenju se mogu naci na Internetu na veb
stranicama Fibinih zonskih komisija i drugih organizaci-
ja, zvani¢no priznatih od strane Fibe. Ponovo, vec¢ina
ovih materijala je na engleskom. Neke nacionalne fede-
racije prevode vecinu znacajnih ¢lanaka, ali uvek treba
vremena pre nego $to se to dogodi.

Na mnogim klinikama za sudije slusali smo o znacaju
konferencije pre i posle igre. Takva konferencija tokom
medunarodnog takmicenja bice korisna ako u¢esnici mo-
gu da komuniciraju medusobno na dobrom engleskom.
Obic¢no takve diskusije traju i do dvadeset minuta i mi go-
vorimo o onome $to smo doziveli na drugim utakmicama,
podsec¢amo se klju¢nih momenata igre, i razmatramo raz-
licite tehniCke aspekte igre. Table sa brojkama se Cesto
koriste da ilustruju neku igru, ali konferencija se ne moze
odrzati bez re¢i. Uvek moramo biti spremni da raspravimo
igru sa kolegama, ¢lanovima komisije, i sudijskim supervi-
zorima. Radi buduc¢eg napretka, treba nam nesto viSe od
,Dobraigra!” ili ,OK”. Sluzenje engleskim jezikom ¢e u ve-
likoj meri pomoci sudijama da usavrse svoje vestine.

U igri, Cesto je potreban tajm-aut da se raspravi ka-
ko teCe igra ili da li ima potrebe za razmatranje odrede-



ne situacije. Sudija treba da komunicira sa svojim part-
nerima, komesarom, igra¢ima ili trenerima. Mozda ¢e
on da uputi neka pitanja u vezi sa tabelom sa rezultati-
ma ili ¢e zatraziti verbalnu pomo¢ od svog partnera ako
ne govori engleski.

Na utakmici 2005. godine u Fibinoj Zenskoj svetskoj
ligi, odigranoj maja u Havani izmedu klupskih timova iz
Brazila i Kube, sudija iz Senegala, gda Henrijet Djuf
(Henriette Diouff), izrekla je faul nad igratem odbrane
kada je protivnik sa loptom stigao do ko$a. Igra¢ napa-
da je postigao ko§, ali ga je gda Djuf ponistila i dodelila
dva slobodna bacanja umesto toga. Usledile su zalbe
napadackog tima (na Spanskom i portugalskom) i sudi-
ja iz Venecuele, Roberto Oliveros je uzeo u¢esca u ras-
pravi. Zbog nerazumevanja engleskog izmedu sudija
partnera, bilo je nemoguce korektno resiti problem. U
epizodi kao $to je ova, od sustinskog je zna¢aja da gda
Djuf kaze jasno na engleskom: ,Nakon faula izre€enog
tokom Sutiranja, doSlo je do potpuno novog kretanja
igraca napada.” | to je morao jasno da razume Roberto
Oliveros.

Ponekad je neophodno dati verbalno upozorenje
igracu. Na primer, ,Get your hand off” (,Skloni ruku”)
ono je Sto vecina sudija kaze igracima odbrane da bi
igra ostala Cista. ,Don’t touch the ball after a successful
shot by your teammate” (,Ne diraj loptu nakon uspesnog
Suta tvog saigra¢a”) druga je stvar koju ¢ete mozda mo-
rati da kazete.

Veoma Cesto, verbalna Sala tokom napete igre po-
maze sudiji da razbije tenziju i da obezbedi dobru at-
mosferu za ceo mec. ,Pogledaj. On stoji pod koSem vi-
Se od tri sekunde!”, kaze odbrambeni igra¢ sudiji. Pone-
kad je moguce ovako reagovati: ,lzbrojao sam samo
2,85 sekundi. Mozda sam presporo brojao.”

,10 je bio faul?! Nisam ga ni pipnuo!” kaze igrac
zbog kojeg smo zvizdali licni faul. ,Ne mogu da se slo-
zim”, kaze sudija, , mislim da je to bio dobar potez.
Mozda je to bio moj jedini dobar potez na ovoj utakmi-
ci i zaista je ispravan.” Na vec¢ini medunarodnih utak-
mica takva komunikacija treba da se odigrava na en-
gleskom.

Modernoj koSarci su potrebne sudije koje govore en-
gleski ¢ak i na nacionalnim takmi¢enjima. U Rusiji, na
primer, svaki klub muske prve divizije ima strane igrace.
Sampion Rusije — moskovski CSKA — ima $est igraga ko-
ji uopste ne govore ruski. Osim toga, bivsi trener CSKA,
Dusan Ivkovi¢ je Srbin. Njegov pomo¢nik je takode Sr-
bin, lvan Jeremi¢, dok je sada ltalijan, Etore Mesina, no-
vi trener. Engleski je zvanicni jezik na treninzima CSKA.

Proslog meseca, CSKA je pitao mog oca, bivseg Fi-
binog sudiju, da se sretne sa igra¢ima i popri¢a sa niji-
ma o novim koSarkaskim pravilima u 2004. godini. Oni
su zeleli da im objasni, takode, razliku izmedu Fibinih i
Ulebinih pravila (CSKA igra po Fibinim pravilima u naci-
onalnoj ligi i Ulebinim pravilima u Evroligi). Moj otac je
razgovarao tokom dva i po sata sa igraima, odgovara-
ju¢i na njihova pitanja, i naravno, sve se to odigravalo na
engleskom jeziku. Eugenij PaSutin, pomoc¢ni trener

CSKA je sve prevodio na ruski zbog dva igrac¢a koji nisu
govorili engleski.

Poruka je slede¢a: ako ruski sudija treba da se obra-
ti nekim stranim igracima ili trenerima tokom igre na na-
§em nacionalnom Sampionatu, on to mora da uradi na
jasnom engleskom jeziku.

Ne samo engleski

Siguran sam da nije dovoljno da sudija govori samo
engleski. Dobar sudija mora da poznaje barem jos jedan
Siroko kori§¢eni jezik, poput Spanskog ili francuskog. Ni-
je tajna da je ponekad tesko nac¢i osobu negde u Parizu
ili Briju, koja ¢e rado govoriti engleski sa vama. Na aero-
dromu u Santo Domingu, medutim, personal govori sa-
mo Spanski. Tokom ¢itavog dana, moj otac je nasao sa-
mo jednu osobu koja govori engleski.

U evropskoj ko8arci, biti u stanju da govoris$ srpski je
plus, jer mnogi igraci bivSe Jugoslavije i treneri rade za
evropske klubove.

Ja pokuSavam da nauc¢im Sto viSe stranih reci kada
putujem Sirom sveta. Na primer, uvek mozete izazvati
osmeh kod Korejanaca ako kazete ,Hamsa Kamnida”
(,hvala”). S druge strane, ucini¢ete nekog litvanskog de-
Caka sretnim kada vam donese loptu koja se od vas ot-
kotrljala na teren govoreci ,Aciu” (,hvala”). Izgovaranje
lakih re¢i sa vaSim kolegama tokom puta bi¢e takode
pozitivno.

Zaista sam bio iznenaden tokom Fibine klinike za
kandidate za sudije u Amsterdamu (gde sam ja dobio
moju licencu), kad je grcki Fibin instruktor, sudija Sta-
vros Douvis, rekao meni i drugom ruskom sudiji ,dobro
jutro, prijatelju” na ¢istom ruskom. Mi smo svi ljudska bi-
Ca i svi smo presrec¢ni da Cujemo svoj maternji jezik, po-
sebno kad smo veoma daleko od kuce.

RecCeno je da je ¢uti svoje ime najsladi zvuk za ne-
kog. Mogu da dodam da &uti svoj maternji jezik jeste
podjednako slatko kao i Suti svoje ime kad si u inostran-
stvu. Mozete re¢i da nemacki nije melodi¢an jezik ili da
korejski zvucni smesno Evropljanima. Medutim, ako ka-
zete svom nemackom kolegi ,Gutten morgen” (,dobro
jutro”) ili ,Anjan’ Haseo” (,dobro jutro”) vasem korej-
skom kolegi, to je samo fraza, izgovorena na njihovom
maternjem jeziku, koja ¢e ih uciniti posebno sre¢nim.

Nije lako

Ucenje stranog jezika nije uvek lako. To je dug i spor
proces koji zahteva mnogo strpljenja — kao i u¢enje ka-
ko da se igra koSarka ili kako da se sudi igra. Treba
vredno raditi da bi se naucio strani jezik. USio sam en-
gleski tokom mnogo godina. Tokom ucenja jezika tako-
de sam naucio nesto o obi¢ajima i istoriji mnogih zema-
lja u kojima se govori engleski. Zbog toga savetujem pri-
jateljima i koSarkaskim zvani¢nicima moje generacije da
urade isto.Nadite vremena i posvetite sate ucenju i po-
ZnjeCete Korist.

prevela Tatjana Milosavljevié
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shrani sportista se oduvek pridavala po-
sebna paznja. Brojni naucni dokazi su
dovodili takmiCarske rezultate u vezu sa
koli¢inom, vrstom i na¢inom upotrebe po-
jedinih namirnica. Novija istrazivanja sve
viSe istiCu povezanost kvaliteta ishrane sportista sa duzi-
nom takmiGarskog staza kao i sa njihovom vitalnoS¢u i
zdravljem. Upravo zbog toga, racionalna ishrana postaje
sastavni deo treninga i Zivota, kako u svim granama spor-
ta tako i u svim fazama priprema i takmicenja.
Neophodno je naglasiti da se ishrana sportista razliku-
je od ishrane ostale populacije kvalitativno i kvantitativno,
tj. potrebe za energijom su znatno vece. Dnevni energet-
ski utroSak se naravno razlikuje u zavisnosti od vrste spor-
ta, perioda treninga ili takmicenja pa i od toga da li se to-
kom treninga koriste veZbe izdrzljivosti ili vezbe snage.

Potrebe sportista za energijom

Potreba Coveka za hranljivim materijama zavisi od po-
la, Zivotne dobi, visine i tezine, od vrste i intenziteta fizi¢-
kog rada, ¢ak i od klimatskih uslova.

Da bi ishrana ¢oveka bila pravilno izbalansirana, za
odredivanje energetskih potreba Coveka mora se obratiti
paznja na Cetiri veliCine:

1. Bazalni metabolizam

ili osnovni promet materija, podrazumeva potrosnju cove-

ka koji miruje, pri normalnoj telesnoj temperaturi i tempera-

turi okoline od 20 stepeni po Celzijusu. Odgovoran je za
pravilno odrzavanje vaznih telesnih funkcija: 60% zahteva
stvaranje toplote, a sve ostalo se

utro$i na rad srca i krvotoka, na

disanje, rad bubrega i delatnost

za motorni rad tela. Veli¢inu metabolizma stvaralackog
uc¢inka odreduje trajanje misi¢nig rada, njegov intenzi-
tet i karakter. Utvrduje se na osnovu potro$nje O, i iz-
bacenog CO,. Ovaj postupak nije pouzdan i moguce
su greske u izraCunavanju.

3. Specifi¢no dinami¢ko dejstvo hrane (SDD)
odgovara iznosu energije zahvaljuju¢i kojoj organizam
preradi uzetu hranu a zavisi od vrste i koli¢ine unete
hrane. SDD povecava energetske potrebe organizma
u proseku za oko 7-10% i ispoljava se kao povecanje
telesne temperature i osecanje prijatne toplote. Kada
bi unosili samo belancevine SDD bi bio 30%, za masti
4%, a za ugljiene hidrate 6%.

4. Metabolizam probave

ili energija koju organizam gubi na varenje unete hra-
ne. Koli¢ina energije koja se utroSi na ovaj nacin izno-
si oko 10%.

Pored ova Cetiri parametra, na odredivanje nutritivnih
potreba sportista uticu i pol, uzrast, klimatski uslovi, kao i
ucCestalost, intenzitet i trajanje fiziCke aktivnosti.

Metabolizam sportista karakteriSe velika potroSnja ener-
gije i smatra se da se u aktivnoj fazi treninga i takmicenja
energetske potrebe kre¢u od 4000 do 5000 kcal na dan.

Dnevne energetske potrebe razlikuju se za odredene
sportske discipline u zavisnosti od toga da li su u pitanju
dugoprugaski sportovi, sportovi snage, sportske igre ili bo-

[ Bazalni metabolizam

mozga. U poredenju sa licima Metabolizam

koja ne treniraju, bazalni meta- robav BmsDhD

bolizam sportiste se menjauza-  Metabolizam

visnosti od godidnjeg doba ive-  stvaralatkog _

li¢ine napora pri treningu. ucinka Bazalni Dgs;a:gggfog p——
metabolizam

2. Metabolizam stvaralagkog app O Metabolizam

ucinka
predstavlja pojacanu potrebu
za energijom, koja je potrebna

probave

Grafikon 1: Veli¢ine za odredivanje energetskih potreba



rilaCki sportovi. Kre¢u se od 4600 kcal (stoni tenis)
pa ¢ak i do 7000 kod sportova snage (bacacke di-
scipline).

Energija za rad misi¢a

Energija za svaki pokret dolazi od jedne jedno-
stavne hemijske reakcije: raspada molekula ade-
nozin 3 fosfata (ATP). Nazalost, u telu postoje ogra-
ni¢ene koliCine ATPa, koje su dovoljne za samo 10
sekundi naglih maksimalnih pokreta kao $to je
sprint. Da bi se brzo stvorio novi ATP, organizam
mora brzo da razlozi uskladistene forme energije :
ugliene hidrate, belanCevine i masti.

Mehanizam skladiStenja i razlaganja ugljenih
hidrata, belanCevina i masti je razli¢it, bez obzira
na to §to se obezbeduju na isti nacin, {j. iz hrane.
Ove razlike dolaze do izrazaja pri treniranju i tak-
mi¢enju zato $to i vrsta vezbanja (aerobno i ana-
erobno) i intenzitet energetskih potreba utiCu na
vrstu energetskog izvora koji e biti koris¢en.

Sagorevanje ugljenih hidrata

Primarna funkcija ugljenih hidrata je da obez-
bede energiju pa se mobiliSu ¢im je ATP potreban. Uskla-
disteni su u jetri i mii¢ima kao glikogen odakle ih organi-
zam po potrebi i koristi. Glikogen je polisaharid koji se sa-
stoji iz velikog broja molekula D-glukoze povezanih u kom-
paktni i razgranati lanac. Glikogen deponovan u jetri &ini
6% njene tezine dok ga u misi¢ima ima znatno manje, sve-
ga 1% ukupne tezine miSi¢ne mase.

Kada fiziCka aktivnost zahteva energiju, glikogen se
uzima iz skladista i razlaze pod dejstvom fosforilaze jetre i
miSi¢a tako $to se od osnovnog lanca odvajaju glukozne
jedinice. Tako oslobodena glukoza se dalje razlaze glikoli-
zom do mlecne ili pirogrozdane kiseline, u zavisnosti od to-

ga da li se proces odvija
Sportska Dnevne potrebe | u aerobnim ili anaerob-
disciplina u kcal | nim uslovima. U aerob-
Maraton 5400 | nim uslovima oslobada-
Plivanje 5400 | nje energije je i do 300
Veslanje 6600 | puta vece nego u anae-
Biciklizam 6200 | robnim uslovima. Za-
Boks 5800 | hvaljujuci glikogenolizi,
KoSarka 5500 | obezbeduje se stalnost
Fudbal 5500 | nivoa glukoze u krvi pri
Vaterpolo 5800 | napornim treninzima.
Tenis 5200
Gimnastika 4200 | Sagorevanje masti
Atletika 6200
Odbojka 5300 Kada se zalihe gliko-
Bacanje diska 7000 | gena istroSe, masti su
Streljastvo 4800 | sledeti izvor energije

koji se koristi iz organi-
Tabela 1: Prosecne energetske potre- | zma i mogu se razloZiti
be sportista u nekim sportovima jedino u prisustvu kise-

onika. Masti se skladi-
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Slika 1: Cinioci koji uti¢u na ishranu sportista(1)

Ste u masnom tkivu i predstavljaju koncentrovani izvor po-
tencijalne energije posto oslobadaju dva puta veéu koli-
¢inu energije od iste koli¢ine ugljenih hidrata i belancevi-
na. Stvarne rezerve goriva iz zaliha masti kod prose¢nog
muskarca iznose od 90.000 do 110.000 kcal energije dok
glikogenske rezerve oslobadaju 2.000 kcal.

Sagorevanje belancevina

lako belanCevine mogu biti razlozene za energiju tokom
fiziCke aktivnosti, njihova primarna uloga nije da budu izvor
energije. BelanCevine se koriste za izgradnju novih tkiva,
zamenu cCelija, i regulaciju telesnih funkcija koje nisu uklju-
Cene u proizvodnju energije. Jedino kada je ukupni unos
kalorija neadekvatan ili kada je unos belanéevina veci nego
Sto je potrebno, telo koristi belanCevine kao izvor energije.

Ishrana kosarkasa

Ono $to je karakeristicno za koSarku, kao i za ostale sport-
ske igre, jeste nepravilan tok acikli¢énog kretanja sa stalnom
promenom intenziteta i Cas jacim-Cas slabijim naporom.

Zahtevi koji se postavljaju za izdrzljivost, odgovaraju
otprilike za srednjoprugaSe. 1z tog razloga je udeo uglje-
nih hidrata u spremljenoj hrani ve¢i nego sportisti u bori-
lackim sportovima i sportovima elasti¢nosti. Dok se kod
dugoprugaskih sportova, troSenje energije odvija nepre-
kidno, usled kretanja u krugovima, napor u koSarci karak-
teriSe stalna promena intenziteta i odvijanje u etapama.
Posebne situacije u igri, kao i razna pravila igre, vode ka
Cestim prekidima napora pa napori dobijaju ,karakter in-
tervala” $to podrazumeva stalno smenjivanje naprezanja i
predaha. Ovakvi napori dovode do ¢e$c¢eg stvaranja kise-



lih proizvoda pri izmeni materije, $to opet iznuduje prekid
napora. U nastalom ,prisiinom predahu” organizam od-
stranjuje kisele proizvode nastale izmenom materije, pa
pri novom naprezanju dolazi do sve vec€e razgradnje mi-
Si¢nih zaliha glikogena usled intenzivne isporuke energije.
Moze se rec¢i da kod koSarke, kao i kod drugih sport-
skih igara, energetska spremnost potiCe uglavnom iz
energetski bogatih fosfata ili od misi¢nog glikogena.

Potrebe kosarkasa za belan¢evinama

Belan&evine u organizmu grade blizu 2000 raznih enzi-
ma koji su u organizmu sportiste vrlo aktivni, pa se prema to-
me i troSe. Belan€evine su vrlo aktivne i u odrzavanju acido-
bazne ravnoteze a i misiéne kontrakcije su gotovo nemogu-
¢e bez njih jer se odvijaju putem aktina i miozina. Aminoki-
seline su sastavni deo hormona, a i znacajne su za aktiva-
ciju viSe vitamina u metaboliCkim procesima.

Poslednje svetske norme za odrasle osobe iznose 0,8
g punovrednih belanéevina, za adolescente 0,9 g, a za
decu koja rastu potrebe su oko 1,5 g . Punovredne be-
lanCevine su dobro iskorostljive belanevine animalnog
porekla. BelanCevine biljnog porekla imaju losiji aminoki-
selinski sastav pa ih treba uneti 20-50% viSe. Zbog toga
se u svakodnevnoj ishrani, s obzirom na odnos biljnih i
zivotinjskih belan¢evina, preporucuje 1,0-1,2 g po kilo-
gramu telesne mase.

Potreba za belanCevinama se povecava treniranjem i
prema sadasnjim saznanjima potrebe su otprilike 1,2 do
3,0g po kilogramu telesne mase dnevno. Razlog za ovo
povecanje je poboljSana iskoris¢enost aminokiselina u
proizvonji oksidiraju¢e energije za vreme fizickog vezba-
nja. Istrazivadi su pokazali da je unos belancevina od
1g/kg telesne mase dovoljan da zadovolji potrebe fizicki
neaktivne osobe ali je ova koli¢ina postala nedovoljna ka-
da su osobe pristupile intenzivnom programu treniranja.

VeZzbe izdrZljivosti izazivaju povecano kori§¢enje ne-
koliko aminokiselina kao goriva za vezbanje. Takode, vi-
soki intenzitet vezbanja, dugotrajno vezbanje, smanjena
raspolozivost ugljenih hidrata, i okolina u kojoj se vezba
izazivaju vecu oksidaciju aminokiselina pa se potebe za
belanéevinama povecavaju sa 1,2 na 1,4 g/kg telesne
mase.

Vezbe snage, iako intenzivne, uvek su kratkotrajne pa
su ugljeni hidrati glavno gorivo za ovu vrstu vezbanja.
Ipak, istrazivanja su pokazala da su osobe koje su uzima-
le 2,4 g belan€evina dnevno imale uvecanje nemasne mi-
Sitne mase pa se smatra da povecan unos povecava do-
bitke u mii¢noj snazi i veliini.

S obzirom na to da su sportske igre, medu kojima i ko-
Sarka, ubrojane u srednjoprugaske sportove, dnevne po-
trebe koSarkaSa imaju povecan udeo belancevina u dnev-
nom obroku i iznose 18% tj. 2,3 g punovrednih belancevi-
na po kilogramu telesne mase.

Potrebe u belanCevinama kod sportista nisu do kraja iz-
uCene. Smatra se da su one u proseku vece za 50-100% u
odnosu na standardne osobe ali vecina trenera, pa i sport-
skih lekara svojim §ticenicima daju i znatno vise. Vece koli-

¢ine proteina nisu dale nikakve efekte, Cak mogu biti i Stet-
ne. Posto se iz belancevina oksidira svega oko 58% sadr-
Zaja, ostali azotni i mineralni sastojci se izluCuju iz organi-
zma u vidu ureje i drugih Stetnih metabolita.

Potrebe kosarkasa za ugljenim hidratima

Posto su ugljeni hidrati primarni izvor energije, u ishra-
ni sportista im se posvecuje posebna paznja. Najvazniju
ulogu u organizmu imaju glukoza i glikogen.

Glukoza ulazi u sastav svih slozenih ugljenih hidrata i
izvor je energije za svaku Celiju u organizmu. Normalna
koncentrcija glukoze u krvi je od 4,5 do 6,2 mmol/l. Razla-
Ze se procesom glikolize u anaerobnim i aerobnim uslovi-
ma a oslobodena energija se koristi za sintezu ATP-a, mi-
Si¢ni rad i termoregulaciju. Najveci potrosadi glukoze su
nervne Celije.

Kako glikogen predstavlja rezervu ugljenih hidrata u
organizmu, od njega direktno zavisi radna sposobnost
sportiste. Kod kratkotrajnih i intenzivnih napora trosi se br-
zo raspolozivi ATP koji se po prestanku napora nadokna-
duje iz glikogena. Smanjivanjem zaliha glikogena sve je
teza njegova razgradnja pri novim naporima pa je od veli-
ke vaznosti za takmiCarsku sposobnost, postoje¢i polazni
nivo glikogenskih zaliha. Kod dugoprugaskih sportova,
najveci deo potrosnje glikogena tro§e misi¢i nogu. Ovi mi-
Si¢i na raspolaganju imaju sopstvene rezerve koje se to-
kom aktivnosti ve¢im delom iscrpe. Praznjenje ovih zaliha
izaziva otezanu mobilizaciju $to bezuslovno dovodi do
smanjivanja moguce brzine kretanja.

Sportistima treba pre svega preporuditi ishranu boga-
tu ugljenim hidratima, jer se tako ispraznjene glikogenske
rezerve najbrze popunjavaju. Medutim, postoji opasnost
da obilje ugljenih hidrata dovede do stvaranja masnih de-
poa sa svim njihovim nepovoljnim posledicama zbog ¢e-
ga se mora voditi racuna o unosu ugljenih hidrata, njiho-
vom odnosu sa ostalim hranljivim sastojcima i vrsti uglje-
nih hidrata koje unosimo.

Neposredno po prestanku fizicke aktivnosti, obilno uno-
Senje ugljenih hidrata posebno dobija na znaéaju zbog po-
voljnih uslova prihvatanja u samom miSi¢u. Zato se preporu-
Suju pi¢a sa visokim sadrzajem ugljenih hidrata (vo¢ni soko-
vi, vo¢ne salate, pudinzi i sl.).

Trenirani sportista treba da ima rezim ishrane koja
obezbeduje ujednacenu potrodnju i nadoknadu energije
tj. uravnotezen energetski bilans a ugljeni hidrati treba da
obezbede najvec¢i deo potrebne energije. Cilj je da se hra-
nom obezbedi najmanje 60-70% kalorija iz ugljenih hidra-
ta ili 800-1000 g ugljenih hidrata na dan. Treba nastojati
da veci deo ¢ine ugljeni hidrati prostog sastava, tj. mono-
saharidi i disaharidi, koji se brzo i lako resorbuju $to je na-
roCito bitno za vreme aktivnog treninga. Ugljeni hidrati koji
se brzo resorbuju ne smeju biti zastupljeni sa vise od 10
% od ukupne koli¢ine ugljenih hidrata.

Relativno velika potroSnja na utakmicama i treninzima
se kod koSarkaSa podmiruje sa 54% dela ugljenih hidrata
u ukupnoj koli¢ini hrane pa se potrebe koSarkasa za uglje-
nim hidratima kre¢u od 9,5 do 10,8.



Potrebe sportista za mastima

Masti Cine vazan deo ishrane. U ishrani su uglavnom
zastupljeni trigliceridi, sacinjeni od glicerola i masnih kise-
lina. Za molekul glicerola mogu biti vezane razne masne ki-
seline, najéesSce su to one sa 16-18 C atoma u lancu (pal-
mitinska ili stearinska). Masne kiseline mogu imati i jednu ili
viSe dvogubih veza i za takve masne kiseline kazemo da
su nezasi¢ene. Polinezasi¢ene masne kiseline, one sa vise
dvogubih veza, imaju poseban znacaj za razmenu materi-
ja. Organizam ne moze da ih stvara pa se moraju uneti hra-
nom zbog ¢ega ih nazivamo esencijalnim masnim kiselina-
ma (linolna, linoleinska) (Tabela 2).

Udeo masti trebalo bi da iznosi oko 20-30% od ukupnog
energetskog unosa. Ukoliko je procentualna zastupljenost
masti ve¢a, smanjuje se udeo belanéevina i ugljenih hidra-
ta koji imaju poseban znacaj u ishrani sportista. Zbog toga
svaki sportista treba da tezi da, po moguéstvu, unosi manje
koli¢ine masti. Najprihvatljiviji unos bi bio oko 25%. Postoje
i izuzeci, kada pojedini sportisti nisu u stanju da podmire
svoje dnevne energetske potrebe $to se najcesce javlja kod
intenzivnih dugoprugaskih treninga. U tom slucaju neop-
hodno je uzimati masnoce u ve¢em procentu. Potrebe ko-
SarkaSa za mastima, u zavisnosti od vrste i veli¢ine napora
iznose od 1,8 do 2,3g na kilogram telesne mase.

Znacaj vitamina u ishrani kosarkasa

Kako su vitamini potrebni za normalni tok procesa iz-
mene materija, tako svaki vitamin ima veliki znalaj za
sportske rezultate koji mnogo zavise od izmene materija. U
nedostatku gotovo svakog vitamina, nastaju promene koje
najviSe utiCu na opadanje opste telesne sposobnosti a po-
§to je kod ljudi koji se bave sportom veca aktivnost izmene
materija, tako su i potrebe za vitaminima vece. Ipak je, s
obzirom na to da se prilikom planiranja ishrane sportista bi-
raju visoko vredne namirnice, obezbedena dovoljna koli¢i-
na vitamina. Takode treba naglasiti da se dodatnim pove-
¢anim uzimanjem vitamina, ne moze posti¢i povecanje tak-

Naporan trening, takode, moze da poveca potrebe za
vitaminom C. Nedostatak ovog vitamina uti¢e na sprem-
nost sportiste, a takode je i uzrok neotpornosti prema in-
fekcijama. Zato se, u doba intenzivnog treniranja, naknad-
no daje Cisti vitamin C pored koli¢ina koje se nalaze u hra-
ni. Potrebe za vitaminom C se u posebnim slu¢ajevima
mogu kretati i do 500 mg ali se uz pomo¢ viska ovog vita-
mina ne moze posti¢i povecanje takmicarske sposobno-
sti. Kod koSarka$a, potrebe su 240 mg.

Ako je potrebna dopuna vitamina, pored koli¢ina koje
se nalaze u hrani, preporucuje se koris¢enje multivitamin-
skih preparata. Naravno, treba se pridrzavati preporucenih
doza,jer neki vitamini (A i D) pri duzoj upotrebi vecih kolici-
na, mogu da izazovu pojavu hipervitaminoze. (Tabela 3)

A B1 B2
13000IE 4 mg

Nijacin C
25 mg 300mg

4 mg

Tabela 3: Potrebe kosarkasa za vaznim vitaminima

Potrebe kosarkasa za te¢noscu

Najve¢i deo naSeg tela sastoji se od vode, kod odra-
slih je to 60% a u mladem dobu i viSe. Oko 2/3 vode Cini
intracelularnu te¢nost a preostala tre¢ina obrazuje ekstra-
celularnu te¢nost. Voda ima ulogu rastvaraca i nezamen-
ljiva je za normalan rad ¢elija. Rastvaranjem sastojaka hra-
ne, voda ima udeo u resorpciji i transportu mnogih jedinje-
nja kao i u izlu€ivanju ekskreta. Voda Cesto ima i aktivnu
ulogu u biohemijskim reakcijama koje se odvijaju u ekstra-
celularnoj i intracelularnoj tenosti.

U obi¢nim uslovima, Covek izlu¢i oko 2,5 | vode dnev-
no, najve¢im delom putem mokrace (1,5 I). Disanjem i zno-
jenjem se izgubi oko 0,5 I. Mala koli¢ina vode se stvara u
organizmu (800-500 ml) kao tzv. voda iz procesa sagore-
vanja pri razmeni materije. lzgubljena te¢nost se zato mo-
ra nadoknaditi i skoro polovina potrebne koli¢ine se unosi
hranom a ostatak se nadoknaduje napicima.

micarske sposobnosti. U

Dugo je vladalo misljenje da sportista treba

stvarnosti su od znagaja sa- | Masnoéa % NMK | da pije $to je moguce manje te€nosti jer se sma-
mo askorbinska kiselina i ti- | Maslac 1,9-4,0 | tralo da unesena tec¢nost optereCuje Zeludac i
amin, tj. vitamini C i B1. Margarin 2,0-5,0 | krvotok. Posle napora, u izuzetnim slu€ajevima i

Znacaj vitamina B1 je u | Govedi loj 1,1-5,0 | tokom napora, neophodan je priliv odgovaraju-
njegovoj poznatoj ulozi za | Ulje od pSenicnih klica  44,0-52,0 | ¢e kolicine te¢nosti. U toku takmic¢enja i trenin-
razgradnju ugljenih hidrata, | Ulje od suncokreta 52,0-64,0 | ga, sportisti znojenjem gube velike koliCine te¢-
narocito pri koris¢enju piro- | Ulje od kikirikija 20,0-24,0 | nosti, u nekim slu¢ajevima ¢ak i 5-6 litara. Pri

grozdane kiseline. Veliko
angazovanje anaerobnih i
aerobnih puteva razmene
materija u vezi je sa velikim

masnih kiselina u %

Tabela 2: Sadrzaj esencijalnih

uzimanjem ugljenih hidrata

pa uslovljava veliku potrebu sportista za vitaminom B1. Iz
tog razloga, potrebe za ovim vitaminom se kre¢u od 4 do
8 mg dnevno, u zavisnosti od vrste sporta, tj. 4,2 mg za
koSarkaSe. S obzirom na to da znatni gubici mogu nastati
znojenjem, smatra se opravdanim uzimanje sintetskih vita-
mina, narocito u vreme obimnog treninga.

dugotrajnim naporima, manjak te¢nosti ima za
posledicu zgu$njavanje krvne te€nosti i poveca-
nje telesne temperature pa samim tim i smanje-
nje takmiCarske sposobnosti. Pozeljno je da
sportista-koSarkas, koji intenzivno trenira, pije 2-

3 litra teCnosti dnevno.
Gubeci te€nost, organizam gubi i soli ( u 11 znoja ima

2-3 g NaCl) a posto su u organizmu voda i soli u ¢vrstom
odnosu, unesena voda nece prijati organizmu. 1z tog raz-
loga se za rehidrataciju koriste voéni sokovi, vo¢ne kon-
zerve, sveze voce, Cajevi ili supe.



Potrebe kosarkasa za mineralima

Minerali su neorganske materije koje u¢estvuju u iz-
gradnji organizma u izvesnoj meri. Vazne mineralne ma-
terije su natrijum, kalcijum, kalijum, magnezijum, hlor,
gvozde i fosfati. Ostali minerali se nalaze u tragovima. Za-
jedno sa biokatalizatorima uCestvuju u vaznim biohemij-
skim procesima u organizmu kao i u razmeni materija.
Konstantna sadrzina minerala u organizmu je znak neo-
metenog rada celija.

Natrijum i hlor su najvazniji elementi vancelijske te¢no-
sti dok je kalijum prvenstveno smesten u ¢elijama. Razlike
u koncentraciji su veoma bitne za podsticaj nervnog tkiva.
Pri obilnom znojenju moze nastati nedostatak ovih minera-
la. Ipak, dovoljno su rasprostranjeni u hrani pa je dovoljna
koli¢ina uvek obezbedena.

Kalcijum je sastojak koji, ne samo da uti¢e na praviino
formiranje kostiju, ve¢ u€estvuje u kontrakciji misica i koa-
gulaciji krvi. Siroko je rasprostranjen ali se njegov nedo-
statak moze javiti.

Fosfati imaju vaznu ulogu kao jedinjenja bogata ener-
gijom ali imaju ulogu i u razmeni materija. Tesno su veza-
ni sa kalcijumom tako da i prilikom uzimanja ovih minera-
la, uzimanje kalcijuma od najmanje 800 mg zahteva unos
fosfata za oko 1,5 puta vise.

Magnezijum uti¢e na rad mnogih enzima i ima veliku ulo-
gu u nadrazaju nervnog sistema. Potrebe se podmiruju hra-
nom posto je ovaj mineral prisutan u gotovo svim namirmicama.

Gvozde je sastojak hemoglobina koji mu daje crvenu
boju a takode je neophodan za procese ¢elijskog disanja.
Nalazi se u velikom broju namirnica, naroCito u mesu, iznu-
tricama i povr¢u ali njegovo resorbovanje u organizmu za-
visi od mnogo faktora. Ako su dnevni gubici u gvozdu 1
mg, potrebno je uneti najmanje 10 mg na dan.

lako nije prevashodan zadatak, kontrola sadrzaja mi-
neralnih materija u ishrani sportiste se ne sme zapostaviti.

Ca B Fe Mg K
1200-1900 1500-2370 25-40 450-650 4000-6000

Tabela 4: Dnevne potrebe kosarkasa u nekim
mineralima (mg)

Pri izuzetno teSkim naporima, znojenjem se moze izgubiti
tako velika koli¢ina natrijuma i hlora, da se kuhinjska so
mora dodati u napitak. Posle napora, ¢esto se daje kalijum
zbog otklanjanja zamora. Dovoljnim koli¢inama aktivnog
kalijuma takode olak§avamo popunjavanje zaliha glikoge-
na. Pri naprezanju, u miSi¢ima se smanjuje i sadrzaj fosfa-
ta ali se njihova regeneracija vr8i brzo i sama od sebe. Ta-
kode se mogu ocCekivati veCe potrebe za gvozdem, zbog
uloge u prenosu kiseonika.

Planiranje ishrane sportista
Planiranje ishrane je izuzetno vazan i odgovoran zadatak
i ima za cilj povetanje takmicarskih sposobnosti sportista, nji-
hov takmicarski vek, izdrzljivost postizanje boljih rezultata.

Osnovni principi u
planiranju ishrane kosarkasa

Na planiranje ishrane sportista uti¢u brojni faktori: pol,
uzrast, telesna masa, sportska disciplina, klimatski uslovi i
dr. Da bi ishrana bila adekvatna u svim fazama treninga i
takmiCenja, razlikujemo Cetiri faze u planiranju ishrane
sportista:

— osnovna ishrana

— predturnirska ishrana

— turnirska ishrana

— posleturnirska ishrana

Osnovna ishrana
Osnovnom ishranom smatra se ishrana sportista date
sportske discipline u toku cele godine i njen primarni za-
datak je sticanje takmiCarske sposobnosti. Naravno,
osnovna ishrana mora povremeno da se menja u zavisno-
sti od zahteva treninga i faze treninga.

Predturnirska ishrana

Za koSarku vaze preporuke da se pre velikih utakmi-
ca treba drzati pravila stvaranja glikogenskih rezervi $to
se ostvaruje povecanim unosom ugljenih hidrata. Za ne-
koliko dana moguce je povecati unos ugljenih hidrata iz-
nad 60%.Tesko da se moze pripremiti hrana sa puno
ugljenih hidrata pa je narocito je zna¢ajan postupak su-
perkompenzacije koji na poseban nacin omogucava po-
punjavanje glikogenskih depoa miSi¢a i jetre. To se po-
stize intenzivnijim i obimnijim treningom, a istovremeno
ishranom oskudnom u ugljenim hidratima u trajanju od
nekoliko dana. Nakon toga, 3-4 dana pred nastup, sma-
nji se obim i intenzivnost rada dok se dnevni obroci obo-
gacuju uglienim hidratima $to omoguc¢ava njihovo pove-
¢ano odlaganje u jetri i miSi¢ima u vidu glikogena.

Turnirska ishrana

Na sam dan takmicenja, ishrana ne bi trebalo da opte-
reti organe za varenje i zavisi od vremena takmicenja, od
vrste napora koji predstoje, duzine i broja pauza izmedu
aktivnosti i od klimatskih uslova.

Bez obzira na to u koje vreme se odrzava takmicenje,
igraCima se 2,5-3 Casa pre utakmice mora obezbediti vi-
sokokalori¢ni obed sa oko 1.300 kcal. Podrazumeva se da
se teSko svarljive namirnice ne koriste. NajceSc¢e se kori-
ste pilece ili teleCe meso na zaru, testenine, riza, krompir,
a povrée i voce u manjoj koli€ini.

Za vreme utakmice se izbegava unos ¢vrste hrane,
jedino se u pauzi moze koristiti neko voce ili biskvit. Ta-
kode se preporuCuje unos napitaka koji obezbeduju
rehidrataciju i remineralizaciju kao i brzu nadoknadu
ugljenih hidrata. Naj¢eS¢e se koriste zasladeni ¢aj ili
vocni sokovi i to u koli¢ini od 400 ml 30-60 minuta pre
nastupa. Mogu se koristiti i dijetetski preparati bogati
lako svarljivim ugljenim hidratima i vitaminima.

U zavisnosti od toga da li se takmiCenje odvija u prepo-
dnevnim ili poslepodnevnim Casovima, glavni obrok mora
biti, u odnosu na protekle napore, poslednji u toku dana i



Potrebe u kalorijama

5500 kcal

terija, veC i pravilnom pripremanju
hrane i rasporedu obroka. Pre sve-
ga hrana mora da bude lako svarlji-

Sastav hranljivih materija  belanevine masti uglieni hidrati ) e
% udeo 18 o8 54 \C/ja |;§ smet ditop;ere((:jujte org:ne
. igestivnog trakta. Pored toga, hra-
5 gramlllma 241 1es v na mora biti ukusna, lagana i pikant-
Lkelezme < 1540 et na zbog Ceste pojave gubitka apeti-
Odnos belancevina zivotinjskog porekla bilinog porekla ta prilikom velikih napora. Namirnice
U gramima 160 : 80 se rasporeduju u pet obroka, tri
Koligine po kg telesne mase  belan&evine mast uglieni hidrati glavna i dve uZine. Razmak izmedu
U gramima 3,3 23 10,0 obeda mora biti najmanje 3 sata.
Optimalan odnos pojedinih sastoja-
TeZinski odnos belanCevine : masti ugljeni hidrati ka ishrane po Haasu je:
1 : 0,6 3,0 — Polisaharidi 60-80%
Vitaminska vrednost A B1 B2 Nijacin C - Monosaharidi 5-10%
13000IE 4mg 4mg 25mg 300 mg ~ Proteini 10-15%
Neorganske materije Ca Fe — Mastl 5-20%

- g T ] Dorucak je veoma bitan obed i
(tin el 2,09 40mgi 3,019 pored toga Sto treba da bude obi-
Koli€ina te€nosti- 2,5 do 3 litra lan, mora biti i lako svarljiv. Pre do-
Raspored kalorija rucke} bitno je popiti Casu .dusa aza

= dorucak se uglavnom koriste mleko

1. dorucak 25%=1375 kcal . . . . .
.. . i mle¢ni proizvodi, musli, kornfleks,
2. uZina 10%= 550 keal crni hleb, jaja, 8unka i sl. Dorugak
3. rucak 30%=1650 kcal treba da sadrzi 25% ukupnih dnev-

4. uzina 10%= 550 kcal nih kalorija.

5. vecera 25%=1375 kcal Prepodnevna uZina treba da se
Ukupno 100%= 5500 kcal sastoji uglavnom od voc¢a i vocnih

Tabela 5: Pregled osnovne ishrane kosarkasa

sokova zbog nadoknade izgubljene
teCnosti. Popodnevna uzina, zbog
nadoknade glikogena, mora biti bo-

mora da obezbedi utroSene hranljive materije, naroGito
ugliene hidrate. Ovaj obrok ne sme da sadrZi ve¢e koli¢ine
belanCevina jer one nadrazajno deluju na nervni sistem
izazivaju¢i poremecaj sna.

Posleturnirska ishrana

Ishrana posle takmic¢enja mora da osigura potpunu ob-
novu organizma i nadoknadu svega $to je izgubljeno u to-
ku takmiGenja. Posto se ugljeni hidrati kao primarni ener-
getski izvor najviSe troSe, u ovom periodu se najveca pa-
Znja posvecuje ishrani bogatoj ugljenim hidratima. Njihova
koli¢ina nekoliko dana posle takmicenja bi trebalo da izno-
siido 14 g na 1 kg telesne mase. Istovremeno je neophod-
no ograni¢iti unos masti i hrani dodati lipotropne materije
da bi se sprecila masna infiltracija jetre. Lipotropne materi-
je su metionin i holin a ima ih u mleku, kajmaku, siru, i dr.

U ovom periodu se takode povecava i unos vitamina po-
§to je u toku takmiCenja i njihova potro$nja znatno povecana.

Kod kratkotrajnih napora i manjih gubitaka te¢nosti,
nadoknada vode se postiZze oslanjanjem na prirodnu zed,
dok kod vecih gubitaka uspostavljanje balansa traje i po
nekoliko dana nakon takmicenja.

Dnevni ritam ishrane

Prilikom planiranja ishrane koSarkasa nije dovoljno po-
svetiti paznju samo pravilnom kombinovanju hranljivih ma-

gatija ugljenim hidratima zbog Cega se najesc¢e koriste bi-
skviti, puding, griz, vo¢ne salate, voéni kolaci i sli¢no. Popo-
dnevna uzina ucestvuje u dnevnom unosu kalorija sa 10%.
Pre rucka se, kao i pre dorucka preporucuje ¢asa du-
sa. Rucak ne sme biti previSe obilan a mora da se sastoji
od mesne supe, mesa, priloga, salate i dezerta. Supe tre-
ba da budu bistre, naj¢e$ce od telecih kostiju. Me so koje
se Kkoristi mora biti nemasno i lako svarljivo a riba je obave-
zna dva puta nedeljno. Najcesc¢e se priprema na zaru ili fo-
liji. Prilog se sastoji od barenog povréa (Sargarepa, krom-
pir, karfiol, spanac¢), mada se mogu koristiti i testenine. Od
salata treba izbegavati jedino krastavac i rotkvice a za de-
zert se koriste vo¢ne salate i kolagi, puding i sladoled.
VecCera mora biti lagana i mora se konzumirati najma-
nje dva sata pre spavanja. Mora biti bogata ugljenim hi-
dratima koji se sporo resorbuju radi dopune glikogenskih
depoa pa se preporucuju testenine, pite, sutlijas, griz.
Dorugak + uZina:
- mleko i mle¢ni proizvodi
- hleb, kornfleks, musli, pecivo
- meso, jaja,
- voCe, vocni sokovi
- med, dZzem, marmelada
- maslac, margarin
Rucak + uZina:
- supa
- meso, riba, jaja, sir



- hleb

- povrce

- vocCe, koladi
Vedera:

- hleb, testenine

- meso, sir

- povrce

Pripremanje i uzimanje hrane

Ukoliko su probavni organi optere¢eni velikim koli¢ina-
ma hrane, za funkciju varenja angazuje se vec¢i deo krvi
§to se i u mirovanju ose¢a kao tromost. Ako se u to vreme
vrSi fiziCki napor, njegovo vréenje je otezano. Maksimalno
opterec¢enje krvotoka tokom varenja hrane je oko 90 minu-
ta za hranu koja se pretezno sastoji od ugljenih hidrata.
Obilni obedi, bogati proteinima ovo vreme produzavaju na
4-5 asova posle jela. Cak i posle uzimanja lake hrane tre-
ba napraviti pauzu od 2-3 sata.

Pri pripremanju namirnica nije dovoljno samo pravilno
kombinovati namirnice. Veoma je vazno obratiti paznju na
pravilno iskori§¢avanje hranljivih materija. Na korisnu vred-
nost hrane uti¢e konzervisanje i uvanje namirnica pre pri-
preme. Samo spremanje jela ima zadatak da olak$a vare-
nje hrane, medutim, tom prilikom nastaje i veliki gubitak vi-
tamina. Vitamin C ve¢ pri dodiru sa vazduhom moze lako
da se neutraliSe oksidacijom a ostali hidrosolubilni vitamini
mogu lako prec¢i u vodu tokom kuvanja ili duzeg stajanja u
vodi. Pri pe€enju ili przenju, gubici u hranljivim materijama
su manji zbog stvaranja kore na povrSini namirnice.

Kuvanjem mesa nastaju veliki gubici dragocenih mate-
rija rastvorenih u vodi ali se one ipak mogu uneti konzumi-
ranjem supa ili soseva. TermiCka obrada mesa poboljSava
varenje hrane denaturacijom proteina i razmekSavanjem
vezivnog tkiva.

1, Zita i proizvodi 30-40 %
2. Meso, riba, jaja i proizvodi 10-13 %
3! Mleko i mleCni proizvodi 10-13 %
4, Masti i ulja 10-14 %
5. Povrce i proizvodi od povrca 10-17 %
6. Voce i proizvodi od voca 59 %
7. Secer i koncentrati 59 %
Tabela 6: Udeo grupa namirnica u strukturi
dnevnog obroka

Izvestan sadrzaj balastnih materija u hrani je potreban
zbog regulisanja rada probavnih organa. Vece koli¢ine
mogu koristiti samo osobama koje Zele da smanije telesnu
masu jer na ovaj nacin teze iskori§¢avaju unetu hranu a
zadovoljavaju svoj apetit. Potrebe sportista za balastnim
materijama nisu velike.

Zacini u ishrani sportista mogu imati veliki znacaj. Nji-
ma se podstiCe i olakS§ava uzimanje vecih koli€ina hrane

1. Model — Jedan trening posle podne
a) D+U=20-30% +10%=40% ukupnog energet-
skog unosa
b) R=20% ukupnog energetskog unosa
c) V=40% ukupnog energetskog unosa

2. Model — Jedan trening pre podne
a) D= 20%ukupnog energetskog unosa
b) R= 40% ukupnog energetskog unosa
c) V= 40% ukupnog energetskog unosa

3. Model — Trening + utakmica
a) D + U = 30% ukupnog energetskog unosa
b) R + U = 40% ukupnog energetskog unosa
c) V= 40% ukupnog energetskog unosa

Sema 1: Model i struktura dnevnog obeda sportiste

Sto kod sportista esto moze biti problem. Dobro spre-
mljeno jelo sa odgovaraju¢im zacCinima moze pospesiti
apetit i olakSati uzimanje hrane.

Opste poznate preporuke u pogledu pravilnog unose-
nja hrane se ¢esto zanemaruju iako mogu biti veoma bit-
ne. Pre svega, potrebno je izbegavati vrela ili ledena jela,
hrana se mora dobro sazvakati; treba izbegavati brzinu i
zurbu i uzimati obede u priblizno isto vreme.

Tokom priprema ili takmiGenja, sportisti su Cesto sme-
Steni u hotelima i sli€énim ustanovama gde se obi¢no hra-
ne u zajedniCkim trpezarijama. Kuhinje takvih ustanova
moraju da raspolazu odgovaraju¢im recepturama a jelov-
nik mora biti raznovrstan. Takode moraju biti opremljene
savremenom opremom &ijom se primenom znatno skracu-
je vreme termitke obrade, smanjuje se upotreba nepo-
trebnih masnoca i smanjuje gubitak hranljivih materija iz
namirnica.

Ishrana i zdravlje sportista

Vet je reCeno da neadekvatna ishrana pre ili kasnije
ugrozava zdravlje sportista. U vrhunskih sportista, inace
zdravih, tokom napornih treninga i takmicenja, u organi-
zmu se odigravaju brojne promene koje uti¢u na vitalnu
vrednost i ranu pojavu hroni¢nih degenerativnih bolesti.
Upravo iz tih razloga, zivotni vek sportista je kra¢i od osta-
log dela populacije. Prose¢na duzina zivota sportista izno-
si skoro 58 godina. Medu viSe faktora rizika nalaze se i nu-
tritivni.

Iz svih navedenih razloga valjalo bi zaklju¢iti da je ra-
cionalna ishrana vazan Cinilac u zivotu sportista. Njeni
efekti sumnogobrojni i mogu da, pored pobolj$anja psi-
hofizi¢kih sposobnosti, znatno uti€u i na unapredenje
pravilnog rasta i razvoja, zdravstvenog stanja i duzine
Zivota.



U susret Svetskom prvenstvu

Japan nasa sasna

as narod Cesto voli da kaze da posle kiSe

uvek dode sunce. Posle prave provale

oblaka koja nas je zadesila na Olimpijskim

igrama u Atini, odnosno cunamija na

Evropskom prvenstvu u nasoj zemilji, zraci
sunca su stigli iz ltalije. lako je postojao strah, da ¢e finan-
sijski argumenti nadvladati sportske, Celnici FIBA su done-
li razumnu odluku. Jedna od Cetiri specijalne pozivnice za
Svetsko prvenstvo koje se naredne godine igra u Japanu,
stiglo je na naSu adresu. Strah je pojacavala Cinjenica da
je kod nas, odnosno u Savezu, buktao rat za mesto pred-
sednika (da se sada ne vracamo na priu o kandidaturi pa
povlaCenju Borislava Stankovi¢a, odnosno izboru Gorana
Knezevi¢a). Uz to, tada nismo, a ni sada nemamo selekto-
ra, mada se uveliko Suska da Ce to biti Svetislav PeSi¢.

Ipak, prevagu na naSem tasu, doneli su igre i rezulta-
ti, zbog kojih smo svojevremeno bili ponosni §to smo gra-
dani Srbije i Crne Gore (odnosno Jugoslavije). Nasa se-
lekcija je naime, ne racunajuci 1994. godinu i Svetsko pr-
venstvo u Torontu (trebalo da se odrzi kod nas, ali nam je
oduzeo zbog sankcija a nama zabranjeno da dodemo u
Kanadu), trostruki uzasopni Sampion planete ( 1990. go-
dina Argentina, 1998. Gr¢ka, 2002. SAD). Zbog toga je
zanemareno da smo na poslednja dva Sampionata Starog
kontinenta bili miljiama daleko od medalje (u Svedskoj Se-
sti, u SCG nismo stigli ni do Cetvrtfinala), odnosno da smo
na Olimpijskim igrama u Atini, doziveli poraze od Kine,
Novog Zelanda!?

Odmah se naravno postavlja pitanje sta sad? Jedni tvr-
de da treba okupiti najbolju reprezentaciju, dobro se pri-
premiti i uciniti sve da se stigne do medalje. Drugi smatra-
ju da je bolje da nam nisu ni dali pozivnicu, jer bi na miru
mogli da spremamo ekipu za Olimpijske igre u Pekingu.
Treci tvrde da Japan treba iskoristiti da se osvoji medalja
sa jedne i stvori tim sa druge strane, jer jedno bez drugog
ne idu. Iz razgovora sa mnostvom igraca i trenera, Cini se
da je najbolju preporuku dao Milo$ Vujani¢, plej Barselone,
koji je zbog povrede kolena, debakl na Evropskom Sampi-
onatu partio putem malog ekrana i interneta.

— Nema brige za naSu koSarku. Juniori su prvaci Evro-
pe, mlada reprezentacija je vlasnik bronzane medalje.
Mnogo igraca je jo$ uvek u najboljim godina i moze mno-
go da pokaze i u drzavnom timu. U Japan mopramo da
odemo po medalju. Pre toga, treba obaviti razgovore sa
svim igraCima. Mora jasno da se kaze, Zelim ili ne zelim da
igram za reprezentaciju. Igranje u dresu sa drzavnim gr-
bom ne donosi novac i nije obaveza. Samo na taj nacin

mozemo da vratimo atmosferu i kult reprezentacije, polju-
lajn prethodnim neuspesima — porucio je Milo§ Vujanic.

— Pitali smo i neke kompetentne stru¢njake, da se izja-
sne o odlasku u Japan. Evo njihovih reakcija.

Vlade Burovi¢

— Ono $to je najvaznije je da smo ovom pozivnicom,
dosli u situaciju da izbegnemo kvalifikacije za Evropsko
prvenstvo, na kojem ¢emo
se boriti za plasman na
Olimpijske igre. Potencio-
jala imamo. Juniori su pr-
vaci Evrope, mladi treci
na Straom kontinentu. Po-
trebno je napraviti strate-
giju i plan, jer nam se rad
po principu lako ¢emo i
najaci smo mnogo puta
obio o glavu.

Dusko Ivanovic:

— Nema nikakve dileme da je specijalna pozivnica za
Japan sjajna stvar za nasu koSarku. U zabludi su oni ko-
ji misli da je bolje da smo se spremali za Peking. Jedini
nadin da ostanete u konkurenciji sa moénim rivala je da
voditi borbu protiv njih na parketu. Ta¢no je da smo na
poslednja tri velike takmicenja bili daleko od medalje, ali
je isto tako tatno da imamo potencijala i da mozemo da
se vratimo u sam vrh svetske koSarke gde nam je objek-
tivno i mesto.

Moka Slavni¢
— Maksilano podrzav Svetislava PeSi¢a za selektora.
Mislim da je pravi Covek i da sa njim imamo realne San-
se da u Japanu osvojimo medalju. Ono $to je bitno, jeste
da nasoj reprezentaciji nije potreban trener koji ¢e ih uci-
ti kako se igra i kako se ponaSa na parketu. Njima treba
lider, motivator.

Bozidar Maljkovic¢
— Iskreno se radujem ¢&injenici da ¢emo igrati na Svet-
skom prbvenstvu. Posle velikin neuspeha mislim da je
krajnje vreme da se ujedinomo, stvorimo atmosferu i po-
kazemo koliko vredimo i mozemo. Inat je dugo godina bio
nase najjaCe oruzje. Nadam se da Ce tako, uz kvalitet ko-

ji posedujemo, biti i na Svetskom prvenstvu.
S. Jani¢i¢



Put do pobede...

Statistika i skauting

vaki ozbiljan tim bez obzira o kom spor-

tu se radi mora da ima jednu vrlo kvalitet-

nu i ozbiljnu ekipu za skauting. Stidljivi

poceci skautinga datiraju iz New Orlean-

sa, 1948. godine. Tada su skauti poceli
da beleze samo odredene statistiCke podatke, poene i
izgubljene lopte. Postoji bar dvadesetak definicija stati-
stike. Statistika igra veoma bitnu ulogu u samom skautin-
gu, jer na osnovu nekih dogadaja koji su se desili u pro-
Slosti skauti pokuSavaju da precizno predvide buduce
dogadaje. U Evropi se skauti pojavljuju 1969. u Italiji. U
danasnje vreme se skauting razvio do nesluc¢enih visina.
Danas se dobar i kvalitetan skauting ne moze zamisliti
bez upotrebe savremenih informacionih tehnologija. Po-
sebno je interesantan skauting koji se koristi u americ¢-
kom fudbalu. Svaka ekipa ima i svog skauta , Saptaca”
- Coveka koji je zaduzen da sa usana trenera ili igraca
procita protivnic¢ku akciju.

No, i pored toga, ljudski faktor je najvazniji u samom
skautingu. Bez obzira na to da li su skauti procitali pro-
tivnicku akciju, sam igra¢ na terenu je onaj koji odlucuje
o poslednjem poenu, poslednjoj dobroj odbrani. Poseb-
no je interesantan i skauting u odbojci, i sam njen nacin
implementiranja. Posebno isticanje zavreduju reci pro-
slavljenog trenera Zorana Gaji¢a koji je izjavio da tek ka-
da smo se modernizovali u informacionoj tehnologiji po-
stali smo najbolji na svetu. Dakle, ta dva faktora se pre-
plicu i ona su kljuéna za uspeh jedne ekipe. U novijoj ko-
Sarkaskoj istoriji posebno mesto ima i ,Advance scou-
ting”. To je jedan od najboljih koSarkaskih programa za
skauting koji su se pojavili. Implementacija tog progra-
ma je zavrSena u novembru 1989. godine, i prvi vlasnici
su bili Chicago Bullsi. ,Advance scouting” je koStao mi-
lion dolara. lako su imali jake pojedince na Celu sa naj-
boljim koSarkasem svih vremena Majklom Dzordanom,
nisu uspeli da osvoje nijednu titulu.

Godinu dana su vredno skauti Chigaga radili sa tim
programom. Sledece tri godine su bili neprikosnoveni via-
dari koSarkaske scene. ,Advance scouting 1.0” je imao
mogucnosti pravljenja skautinga za vreme same utakmi-
ce i posle nje. Sada’su igradi i treneri pored pisanih izve-
Staja imali moguénost da vide i Zivu sliku odredenih doga-
daja u toku same utakmice. ,Advance scouting 1.0” imao
je 30 dogadaja koji bili pra¢eni i na njemu su radila trojica
skauta. Jedan je skautirao samo svoju ekipu, drugi protiv-
nicku ekipu, a treci je ru¢no crtao akcije. Dakle, u prvoj
verziji programa nije bilo moguénosti za animaciju. Posle
dve godine su Cetiri NBA ekipe otkupile pravo za njegovo
kori§¢enje. Cena za svaku ekipu je iznosila dva miliona

dolara. Posle prvog povlacenja Majkla DZordana jo$ pet
NBA ekipa je uzelo program. Danas je aktuelna verzija
»2Advance scouting 16.1”. Danas u USA postoji, zahvalju-
juci savremenoj tehnologiji mogu¢nost da ekipa ve¢ u avi-
onu dobije bilo koji skauting sa utakmica.

U ekipnim sportovima postoji veliki broj metoda i na-
Cina priprema sportista za takmicenje. Postoji fiziCka,
tehniCka, takticka, psiholoska i integralna vrsta pripre-
me. Svaka od njih nosi fundamentalnu vaznost u samom
formiranju sportiste i ekipe i dovodi do uspesnog izvode-
nja na takmicenju i dobrog rezultata.

Pod biomehanickim karakteristikama podrazumeva
se stepen usvojenosti tehnike i taktike. Sportska taktika
se definie kao smisljen, racionalan i ekonomi¢an nacin
vodenja sportske borbe. Prilikom usavrSavanja i prime-
njivanja sportske taktike neophodno je upoznati se sa
osnovnim pojmovima u toj oblasti, a to su:

— TaktiCka sredstva

— Takticki metod

— Takticka forma i

— Pomoc¢ne takticke forme: izvidanje, rekognosiranje,

manevar i maskiranje (koji se primenjuju i u odbra-
ni i u napadu).

Izvidanje i rekognosiranje je ispitivanje snaga protiv-
nika (desifrovanje njegovog plana i odbrane).

Mnogi treneri su se slozili da je izvidanje u danasnjoj
kosSarci esencijalno za pripremu ekipe. Samo izvidanje i
znanje o protivnickoj ekipi utice na psiholosku pripremu
igraCa. Znanja o protivniku ekipu ¢ine sigurnijom, igraci
znaju vise o svom protivniku i osecaju se bolje pripre-
mljenim za utakmicu.

Skauting, takode, utiCe i na plan i program treninga.
Znanja o protivniku uslovljava kori§¢enje adekvatnih vr-
sti vezbi kako bi sprecili protivnicke akcije ili uvezbava-
nje napada protiv njihove odbrane.

Koristi i za smanjivanje opasnosti od nepredvidivih ak-
cija protivnika. Igraci ne smeju da budu iznenadeni bilo ko-
jom akcijom koju je protivniCka ekipa koristila u prethodnim
utakmicama. Trener i njegovi igraCi moraju biti upoznati i
sa posebnim individualnim karakteristikama igraca.

Treneri moraju da obrate paznju da informacije koje
dobijaju putem skautinga ne odreduju tok treninga. One
pomazu trening, ali ne ¢ine njegov glavni cilj.

Prema Krisu Longu asistentu na Luizijana Tek Univer-
zZitetu, izvidanje protivnika i planiranje utakmice je esen-
cijalan element uspeha u kosarci. Po g. Longu bilo da
ste trener mladih kategorija ili radite u profesionalnom
klubu, mozete da znacajno poboljSate Sanse svog tima
pazljivom pripremom za svaku utakmicu. Efikasan skau-



ting ¢e pruziti vasim igraCima da shvate mane i vrline
protivnika, kao i individualne mane i vrline igraca.

Mnogi treneri smatraju da se treba drzati nekih
osnovnih principa kada je re¢ o pravljenju skauting izve-
Staja. Medutim, Sovek koji je zaduzZen za skauting u klu-
bu, mora biti najpre upoznat sa filozofijom igre ,svog”
trenera, da poznaje prednosti i mane sopstvenog tima,
kao i individualne karakteristike igraca.

Prvi korak u pravljenju skauting izvestaja pocinje me-
secima pre same prve utakmice. U top periodu skaut
prikuplja podatke o protivnickim ekipama i njihovoj ,filo-
zofiji” igre. Takode, on prikuplja podatke o igrac¢ima, ras-
poredu utakmica (kako svoje ekipe, tako i protivnika),
uslovima u halama (osvetljenje, parket, kapacitet dvora-
na,publika, itd.), naCinu takmiCenja i treba da poznaje
propozicije takmicenja.

Veoma vazan korak u priku-
plianju informacija jeste pravljenje
,dosijea” svakog protivnika, koji
¢e da sadrZi roster igraca sa
osnhovnim podacima (visina, tezi-
na, pozicija, godina rodenja...),
kao i podatke o individualnoj i tim-
skoj statistici. | iz same statistike
moze dosta toga da se vidi: koji
igra¢ najviSe Sutira na kos, ko su
glavni ,skakaci” , odnos asistenci-
ja i izgubljenih lopti, procenat Su-
ta, broj slobodnih bacanja, itd. Bi-
lo da ste upoznati sa protivnikom
ili ne, mozete da saznate mnogo
toga pazljivim analiziranjem stati-
stickog izvestaja.

Za izvidanje samog protivni-
ka, treneri koriste razne metode.
Neki smatraju da je potrebno
odgledati dve utakmice protivnika, a neki tri. Zagovor-
nici ove prve ideje smatraju da je najbolje posmatrati
protivnika u najboljem i najgorem izdanju. Medutim,
posmatranjem ekipe sa tri utakmice mozemo videti i
razliku kako se protivnik ,ponasa” kao gost ili domacin,
jer se naj¢esce koriste snimci kada su protivnici bili do-
macini i gosti.

Nakon odgledanih utakmica (bilo kojom metodom)
skaut ima zadatak da ustanovi koja su glavna obelezja
napada, odbrane i tranzicione igre protivnika.

Za protivni¢ku igru u pozicionom napadu, skaut tre-
ba da nacrta osnovne dijagrame akcija, ali i da odgovo-
ri koji je od protivni¢kih igraca glavni poenter, koji su
igraCi pasivni u napadu, koji igraci najceSc¢e prave blo-
kove itd. Takode mora da obrati paznju na akcije iz auta
(sa boc¢ne i Ceone linije). Zatim slede¢i zadatak igre u
napadu bi trebalo da bude napad protiv zone ili kombi-
novanih odbrana, pa onda protiv presinga i protiv tranzi-
cione odbrane.

Naravno, pored dijagrama (crtanja akcija), skaut mora
i da beleZi podatke koliko je puta odigran odredeni napad
i koliko puta je bio uspeSan. Ukoliko je to moguce, bitno je

i obeleziti ime akcija (tri dole, dres, glava...) i nacin poka-
zivanja akcija (da li ih pokazuje trener ili neko od igraca).

Izvidanje odbrane isto trazi odredene odgovore. Prvi
zadatak je da se isprate principi individualne odbrane.
Skaut prati koliko ekipa igra agresivno na loptu, kako se
brani od prodora, da li dozvoljava povratni pas, kakva je
odbrana od pick-and-roll-a, ko su najgori, a koji najbolji
igraCi u odbrani. Zatim prac¢enje u vezi sa zonskim i
kombinovanim odbranama (koji tip zone igraju, slabosti,
promena odbrane...), kao i pra¢enje presing odbrane
(koliko je koriste, kada je primenjuju, tip...).

Nakon izvestaja o ekipi, potrebno je napraviti i izve-
Staje o igraCima protivni¢kog tima, njegove statisticke
podatke, njegove napadacke i odbrambene karakteristi-
ke i jo$ neka zapazanja, ukoliko je to potrebno. Takode

Statisti¢ari: Profesor Markoski i njegov asistent AdZi¢ na radnom mestu

je veoma vazno i ubaciti u izvestaj i petorke protivnika.
lzvestaj o petorkama nam pruza uvid u nacin rotacije
igraCa protivnika, kada ulazi drugi plej, kad menjaju naj-
boljeg igraca itd.

Neki treneri smatraju da gledanje cele utakmice mo-
ze da psiholoski zamori igraCe i da ga optereti u obja-
$njavanju njegovih zadataka, kako u odbrani, tako i u na-
padu, pa je tendencija da snimci (klipovi) sa utakmica
budu $to precizniji, manjeg trajanja i da se bave samo
udarnim i vaznim elementima protivnika, njegove igre i
samih protivnickih igraca.

Izvidanje sve viSe i viSe postaje nauka u danasnjoj
kosarci. Pronalaskom racunara i novih tehnologija, ¢o-
vek je uspeo da ustedi na vremenu oko prikupljanja, ¢u-
vanja i analize podataka. Pitanje je samo, dokle moze
tehnologija da ode i da li se ovim menja pristup kosarci,
nacin razmisljanja i da li koSarka gubi svoju draz?

U Srbiji i Crnoj Gori je napravljen jedan koSarkaski
program za skauting 2005. godine sa radnim nazivom
,North South Basketball Scouting”. On po svojim kara-
kteristikama veoma li¢i na ,Advance scouting”.

B. Markoski, M. Avramov, B. AdZi¢



Trenerski ugovori

Triput meri —
jednom potpisu

druzenju koSarkaskih trenera SCG obra-
¢aju se Clanovi sa konkretnim pitanjima,
molbom za pomo¢ pri reSavanju proble-
ma koji nastanu na relaciji klub-trener.
Medutim, moze se re¢i da je taj broj
obra¢anja, u skladu sa realnim stanjem, veoma mali.
Podsetimo da je tipski ugovor Ciji su pored potpisnika
garanti UKTSCG i od pre tri godine i KSSCG, zamisljen

Kao $to je svim ¢lanovima poznato UKTSCG pripre-
mio je tipski ugovor o angazovanju koSarkaskog trenera
koji zakljuCuju klub i trener. Ovaj ugovor, shodno pravil-
niku o izdavaniju licenci, mora biti verifikovan pred pred-
stavnikom UKTSCG i nakon potpisivanja, deponovan u
UKTSCG. Isti¢emo ovaj podatak, jer se u ovom slucaju i
najCesce krse prava trenera.

Prilikom dogovora izmedu kluba i trenera o angazova-
nju trenera, ugovorne strane se brzo, u dobroj atmosferi,
dogovore o uslovima saradnje i potpisivanje ugovora
predstavlja formalnost. Nazalost, treneri, neretko pristaju
na korekcije tipskog ugovora, ili sem glavne cifre, ostale
&lanove i ne progitaju. Cak ako se u tipskom ugovoru i ni-
§ta ne menja, dinamika i modaliteti placanja trenera regu-
liSu se, obi¢no, aneksom ugovora. To upravi kluba daje
posebnu Sansu, jer aneks se ne deponuje u UKTSCG.

U praksi, neretko, desi se da trener ne odradi ugovor
do kraja, jer u toku trajanja ugovora dobije otkaz od stra-
ne kluba. U ovakvoj situaciji dobra atmosfera izmedu
kluba i trenera, po pravilu nestaje i dolazi do nesporazu-
ma na relaciji klub-trener zbog (ne)ocekivanog otkaza i
zbog neizmirenih obaveza kluba prema treneru.

Treneri koji su zakljucili tipski ugovor, verifikovali ga i de-
ponovali u UKTSCG, u mnogo boljem polozaju su, jer im
UKTSCG moze pruziti efikasniju, sasvim kompetentnu i bes-
platnu pravnu pomo¢ za ostvarenje njihovih potrazivanja.

Treneri koji su zakljucili neki drugi ugovor, koji nije
tipski, imaju veci problem, jer UKTSCG teSko moze po-
moci, zbog toga Sto klub zaklju¢enjem netipskog ugovo-
ra moze sebi da obezbedi bolji polozaj u slu¢aju dava-
nja otkaza treneru i raskida ugovora. Samim tim Udruze-
nje je nemoc¢no i njegova podrska se moze svesti, ume-
sto na formalno-pravnu, samo na moralnu. Naravno, to
samom treneru nije dovoljna satisfakcija.

Upravni odbor UKTSCG jo$ jednom poziva svoje Cla-
nove da prilikom zaklju€enja ugovora obavezno koriste
tipski ugovor i da ga pre potpisivanja pazljivo procitaju i
uporede sa tekstom tipskog ugovora dobijenog od
UKTSCG, jer se, nazalost, u praksi desi da klub iz tip-
skog ugovora izbriSe odredbe koje mu ne idu u prilog, a
koje Stite trenera.

Upravni odbor i sekretar UKTSCG su spremni da po-
mognu svojim ¢lanovima prilikom zakljucenja ugovora,
da bi se izbegle kasnije komplikacije u slu¢aju otkaza i
raskida ugovora.

Potpisnik ovih redova, oficijelni pravni zastupnik
UKTSCG, na raspolaganju je ¢lanovima UKTSCG za
pravnu pomo¢, kako pri zakljuCenju ugovora, tako i u
pravnoj zastiti oSte¢enog .

Medutim, kada su treneri u pitanu, porazavajuca je
Cinjenica da, jo$ uvek, dobar broj njih jednostavno
nezna za postojanje tipskog ugovora. Sli¢no je i sa osta-
lim pravnim aktima Udruzenja. Kao $to je to inace zako-
nitost, to neznanje i neobavestenost, recimo o tipskom
ugovoru, Pravilniku o licenciranju, Kodeksu i brojnim
drugim pravnim aktima, ide na Stetu samih trenera.
UKTSCG je upravo zaokruzivsi aktivnost na donoSenju
normativnih akata, postao uzor u svetskim razmerama.

Sva ta normativna akta usvajana su kroz brojne, ne
retko zuéne, stru¢ne rasprave. Konacno, i bukvalno su
dostupna, ne samo svakom ¢lanu UKTSCG, vec¢ i najsi-
roj javnosti. Pored ¢asopisa Trener u kome su objavljeni,
svi normativni dokumenti mogu se naci na veb sajtu
Udruzenja: www.uktscg.com

Jasno je i to da nijedan od tih akata, od Statuta pa re-
dom, nije savrS§en. Svako pobolj$anje, bilo kog pravilni-
ka, ne samo da je moguce, ve¢ i pozeljno. Uostalom, rad
na dogradniji tih normativnih akta nije samo obaveza Cla-
nova Upravnog odbora, ve¢ svakog ¢lana. Jedna od pri-
lika za tu aktivnost jesu i stranice ovog ¢asopisa. Obave-
za Upravnog odbora i Skupstine, kao najviSseg organa,
jeste da korisne inicijative realizuje, a obaveza advokata
je da nijedan pravni akt ne izade van okvira zakona. Ve-
rujemo da Ce reorganizacija UKT Srbije, Ciji je cilj, pored
ostalog, masovnije aktiviranje ¢lanstva, upravo doprineti
otklanjanju mnogih, pa i problema koji je bio povod za
ovaj tekst. V.D,M. P



Na prvom
KoSarkaskom
orvenstvu
et ekipa

ada se povede pri¢a o poCecima kosar-
kasSke igre na ovim prostorima, retki su
tekstovi koji ukazuju na Cinjenicu da je
ona postojala i pre zavrSetka Drugog
svetskog rata.

Od svoje prve demonstracije 1923. godine , koSarka
je prevashodno kroz sokolska drustva i Skolski sport
imala svoje poklonike i takmicenja.

Okupacijom Kraljevine Jugoslavije, koSarka, koja je
do tad stekla ve¢ veliki broj poklonika nije prestala da
postoji. Usled zabrane rada Sokolskih drustava, zbog
Sirenja sveslovenstva i jugoslovenstva, prevashodno u
okviru fudbalskih klubova formirane su koSarkaske sek-
cije, pretec€a prvih klubova u zemlji.

Ve¢ krajem leta odigrane su i prve utakmice, a na
terenima SK Jugoslavije (na mestu danasnjeg stadiona

Otvaranje takmicenja: Ekipe SASK-a i Izbeglice u sredini sudija M. Stefanovic
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C. zvezde), odrzano je i prvo prvenstvo Beograda na
kome su ucestvovale ekipe: Matica, Jugoslavija, 1zbe-
glice, SASK i Omladinac. Pr-
vak Beograda postala je ekipa
SK Matica koja je igrala u sa-
stavu: Tri¢kovi¢, Daicevi¢, Ni-
koli¢, Stojkovi¢, Stefanovi¢ i
Vasi¢. Vasa Stojkovi¢ i Mio-
drag Stefanovi¢ postali su u
posleratnom periodu repre-
zentativci Jugoslavije i kasnije
istaknuti sportski radnici a me-
du ostalim u€esnicima ovog
prvenstva prepoznajemo lva-
na Dimi¢a, Milorada Sokolovi-
¢a, Ratka Ka$anina, Batu Ak-
sentijeviéa, Rasu Sapera...
sve same istaknute li¢nosti ko-
Sarkaskog sporta u kasnijem
periodu...

Milan Tasi¢



Napad 1-3-1 protiv
odbrane Covek na coveka

lako ne toliko popularan kao neki drugi sajtovi, www.basketball-plays-and-tips.com
nudi nam interesantne sadrzaje iz oblasti koSarke, a za ovaj broj smo izabrali
nekoliko primera napada 1-3-1 protiv odbrane ¢ovek na ¢oveka,

koji je u poslednje vreme mozda pomalo i neopravdano zapostavljen

Primer br. 1

Napad zapocinje dodavanjem igraca broj 1 ka igracu
broj 3, dok istovremeno igrac¢ broj 4 odlazi u ugao terena
(D1). Igra¢ broj 3 dodaje do igraca broj 4 i utrCava pravo
prema koSu i predstavlja prvu opciju za dodavanje od
strane igraCa broj 4 (naravno, ukoliko je to moguce).

Ukoliko igra¢ 3 ne moze da primi loptu, igra¢ 4 poku-
Sava da doda igraCu broj 5 koji se spusta na poziciju
srednjeg posta. Igraci broj 1 i 2 se pomeraju na stranu
lopte (D2).

Ukoliko igra¢ broj 4 ne moze da doda ni do igraca
broj 3, ni do igraca broj 5, dodaje do igra¢a broj 1 i tako
zapodinjemo rotaciju ka neopterecenoj strani. Igrac broj
5 se spusta na poziciju niskog posta, a igra¢ 3 odlazi na
suprotnu stranu reketa. Igra¢ broj 2 se nalazi na central-
noj poziciji, kao opcija za dodavanje od strane igraca
broj 1 (D3). Igra¢ broj 3 nastavlja svoje kretanje do pozi-
cije od 45 stepeni, a broj 5 odlazi na poziciju visokog po-
sta, a igra¢ broj 1 za to vreme dodaje loptu do igraca
broj 2 (D4).

Igrac broj 3 prima loptu od igraca 2 i izvodi skok Sut,
ukoliko je to moguce. Ukoliko skok Sut nije mogué¢, igrac
broj 4 utr€ava uz Ceonu liniju na stranu lopte s ciliem da
primi pas od 3. Igrac broj 5 odlazi na liniju slobodnih ba-
canja kao druga opcija (D5). Ukoliko igra¢ broj 3 moze
da izvede skok Sut, broj 4 i 5 idu na skok. Ukoliko ne mo-
ze da Sutne, dodaje do igraca broj 4 i utr¢ava ka koSu.
Ukoliko igra¢ 3 ne moze da primi loptu prilikom utréava-

nja, igra¢ 5 nastavlja kretanje za njim, a igraci broj 1i 2
se pomeraju na stranu lopte i tako smo dosli u istu situ-
aciju kao na D2 ali na suprotnoj strani (D6).

Primer br. 2

Napad zapoc¢injemo iz pozicije kao na D7. Igra¢ broj
1 dodaje loptu do igraca broj 2, a zatim utré¢ava ka kosu
koriste¢i blokadu koju mu postavlja igra¢ broj 4. Ukoliko
igraC 1 ne moze da primi loptu od 2, odlazi na krilnu po-
ziciju na neoptere¢enoj strani. Istovremeno, igra¢ broj 3
zauzima poziciju na kojoj je prethodno bio igra¢ broj 1
(D8). Igrac¢ broj 5 najpre utrCava ka kosu, a zatim odlazi
na poziciju visokog posta. Igra¢ broj 4 moze da odigra
pick’n roll sa igracem broj 2 ili odmah da se spusti na
poziciju niskog posta i da napravi high-low saradnju (vi-
soki-niski post) (D9).

Primer br. 3

Igrac broj 1 udriblava na krilnu poziciju.lgra¢ broj 4
utréava ka uglu terena koriste¢i blokadu od igrac¢a broj
2 oko pozicije niskog posta. Igra¢ broj 5 odlazi na vrh re-
keta na strani lopte (D10). U nastaloj situaciji, igra¢ broj
1 ima nekoliko opcija: da doda igracu 4 za skok Sut,
igraCu 2 koji se otvara ka koSu ili igracu broj 5 na viso-
kom postu (D11). Igra¢ broj 3 ostaje na neopterecenoj
strani (strani pomoci) za moguéi skok.

DIJAGRAM 1

DIJAGRAM 2

DIJAGRAM 3
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DIJAGRAM 4

U situaciji kada nije moguca nijedna od gore navede-
nih opcija, igra¢ broj 1 dodaje loptu do igraca 5 koji iz-
lazi na centralnu poziciju. Igra¢ 2 postavlja blokadu za 4
(koji utrCava u suprotan ugao), a zatim odlazi na suprot-
nu stranu i koriste¢i blokadu koju mu je postavio igrac¢
broj 3 izlazi da primi loptu od igrac¢a 5. Igrac¢ broj 5 od-
lazi na vrh reketa na strani lopte, a broj 1 ostaje na istoj
poziciji spremajuci se za moguci skok sa strane pomoci
(D12). Igrag broj 2 ima mogucénost da doda loptu igracu
broj 4 za skok Sut, igracu 3 koji se otvara ka kosu ili igra-
¢u 5 na visokom postu. Igrac broj 1 ostaje na strani po-
moci za moguci skok (D13).

U situaciji kada su sve opcije ,zatvorene” igrac broj
5 izlazi na centralnu poziciju i prima loptu od igraca 2.
Igra¢ 3 postavlja blokadu za igraca 4 (koji odlazi u su-
protan ugao), a zatim odlazi na suprotnu stranu i kori-
steci blokadu od igra¢a 1 prima loptu od igraca broj 5
(D14).
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DIJAGRAM 5

DIJAGRAM 6

Na dijagramu 14 primec¢ujemo da smo doSli u istu si-
tuaciju kao na dijagramu 12, ali na drugoj strani. Igradi
1,2 i 3 menjaju svoje pozicije kako se ovaj napad razvi-
ja, a ono §to je sigurno jeste da oni moraju biti izuzetno
dobro obuc¢eni u dodavanju i postavljanju blokada, a
centar pored svoje ,standardne igre” na niskom postu
mora biti sposoban i da Sutne spolja. Jedino tako ¢emo
od ovog napada uspeti da iskoristimo ono $to on nudi.

Primer br. 4

U situaciji kao na dijagramu 15 cilj nam je da odbra-
na pomisli da se igra¢ broj 3 priprema za Sut za tri poe-
na. Igra¢ broj 1 dodaje loptu do igraca 2. Igra¢ broj 4
ostaje na vrhu reketa na strani lopte ocekujuc¢i eventual-
ni pas od igraca 2. Igra¢ broj 5 postavlja blokadu za
igraca 3 (D16).
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DIJAGRAM 7

DIJAGRAM 8

DIJAGRAM 10

DIJAGRAM 11

DIJAGRAM 12



DIJAGRAM 16

Igra¢ broj 3 utrava ka koSu koriste¢i blokadu od
igraca 5. Igrac broj 4 prima loptu od 2 i brzo je prosle-
duje do 3 ukoliko je zo moguce. Igra¢ 2 ima i moguénost
da direktno doda loptu igracu 3 i da krene na skok. Ako
4 ne moze da doda do 3, mozda je u tom trenutku igrac
broj 1 slobodan za Sut za tri poena (D17). Postoji i opci-

oglasnog prostora

DIJAGRAM 17

DIJAGRAM 18

ja da ukoliko igra¢ 3 ne moze da primi loptu, on nastavi

kretnju izvan reketa, a igra¢ 5 utr€ava ka koSu s ciliem

da primi loptu od igraca 2 ili 4 za Sut sa male udaljeno-
sti (D18).

priredio: Cedomir Marigié,

viSi koZarkaski trener

_ Casopis udruzenja kosarkaskih trenera

TRENER

1/2 210 x 143
i1 210 x 297
K-2 210 x 297
K-3 210 x 297
K-4 210 x 297

250 20.000,00
350 30.000,00
450 35.000,00
500 40.000,00
550 45.000,00

NAPOMENE:

@ cene su iskazane hez PDV

@ popust kod oglaSavanja na godiSnjem nivou — Sest brojeva uz, avansno plaéanje 100%, iznosi: 50%
@ gotova grafitka reSenja oglasa dostavljati u formatima .EPS, .JPG, ili .TIF, na DISKETI, CD ili ZIP DISKETI

Telefoni: 011 344 11 86 — marketing DANAS, 011 3400 852 — UKTSCG, e-mail: marketing@danas.co.yu, uktj@uktj.org.yu
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