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ek mesec i po dana je pro{lo od na{eg pro{log broja u kome
smo objavili za koje su se trenere opredelili ~elnici na{ih prvoli-
ga{kih klubova. Naravno da se mo`e slutiti i o~ekivati da trener
bude i smenjen. Me|utim, ono {to se de{ava, po tom pitanju,
po~etkom 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. Bo{ko \oki} se nije dugo zadr`ao na klupi, na kojoj
je Mijo Kadija, opet kvalitetan trener, sedeo tek nekoliko dana. Zatim je doveden
trener-debitant Oliver Popovi} uz savetnika Vlada \urovi}a.Posle, slobodno se
mo`e re}i, uspe{nog starta, Vlade \urovi} je promovisan u trenera ovog novog
prvoliga{a. Ni{ta manje trenerska vrte{ka nije mirvala ni u KK Atlas. Aleksandar
D`iki} je dodu{e avanzovao u NBA trenera i {ansa je pru`ena mladom i darovi-
tim Sr|anu Flajsu. Me|utim, vrlo brzo je doveden proveren trener Sre}ko Seku-
lovi}, Strpljenja nije bilo ni za njega. Sada je na klupi ovog kluba, ve} pomenuti
Va{~anin. Tako|e novi prvoliga{, Napredak iz Kru{evca, Va{~anina je zamenio
Neboj{om Rai~evi}em. KK Zdravlje je tako|e svoj spas potra`ilo u smeni trene-
ra, Umesto Sa{e Jovi}a na u`arenoj klupi je Sini{a Sto{i}.

O klubovima ni`ih rangova da i ne govorimo.
Pitanja su ima li tu kraja i ~emu to vodi? Kada je u pitanju trenerska vrte{ka

onda se tu najmanje govori o kvalitetu trenera i najmanje zabrinjava sam ~in sme-
ne koji je u principu mogu} i na to ~elnici klubova zaista imaju pravo.

Klju~no pitanje je, mogu li treneri u takvim uslovima nesigurnosti i gotovo po-
ni`enosti, dati svoj maksimum. Gde je tu njihov autoritet kod igra~a, bez ~ega,
stru~nost se podrazumeva, nema zdrave atmosfere, pravog odnosa trener-igra~,
a o radu na du`u stazu da ne govorimo.

Kona~no, to ne bi bio problem kada bi se on ticao samo klupskih mo}nika ili
njiovih klubova. Izvesno je da se to negativno odra`ava na na{u ko{arku u celi-
ni. Lepo je {to smo zvani~ni svetski prvaci. Bilo bi predivno, ali te{ko da }emo to
ostati i posle Japana. Lo{e je {to }emo postati nezvani}ni prvaci sveta po sme-
ni trenera. Nije li to u nekoj tajnoj vezi.

t

Trenerska vrte{ka
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ovoljno je re}i – Bo`idar Maljkovi}, i to
ne samo u trenerskim krugovima ve} i
mnogo, mnogo {ire, zna se o kome je
re~, jer, kako bi mla|i to danas rekli, Bo-
`a je, jednostavno, lik! ^ovek {irokih in-

teresovanja i obrazovanja. Zato nije ni ~udo {to mu je
Udru`enje ko{arka{kih trenera SCG na redovnoj godi-
{noj sednici u septembru na Skup{tini u Novom Sadu, a
na predlog Upravnog odbora, jednoglasno dodelilo Na-
gradu za `ivotno 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-
ku{aja, dobijemo ovaj intervju.

– Nisam sujeveran, iako sam trinaesti po redu. Pri-
znanje mi pri~injava veliko zadovoljstvo, jer je do{lo od

d

Bo`idar Maljkovi}, ovogodi{nji dobitnik nagrade za `ivotno delo

Strah od poraza

kao inspiracija

Za 35 godina – 22 trofeja
U dosada{njoj preko tri decenije dugoj trenerskoj

karijeri Bo`idar Maljkovi} je osvojio ta~no 22 titule.
Trenerska karijera sada{njeg trenerskog maga po~e-
la je u mati~nom novobeogradskom U{}u pre skoro
35 godina, gde je sada ko{arka{icama {ef Maljkova
k}erka Marina. Usledili su su zatim Crvena zvezda, Li-
fam iz Stare Pazove, beogradski Radni~ki, Jugoplasti-
ka, Barselona, Limo`, Panatinaikos, PS@, Unikaha iz
Malage i sada kraljevski Real Madrid.

A, trofeji su i{li ovim redom:
– [ampion Jugoslavije: 1988, 1989. i 1990. sa Ju-

goplastikom
– Kup Jugoslavije: tako|e tri puta, sa Jugoplasti-

kom od 1988. do 1990. godine
– Kup {ampiona Evrope: 1989. i 1990. sa Jugoplasti-

kom, 1993. sa Limo`om i 1996. sa Panatinaikosom.
– Kup kralja [panije: 1991. sa Barselonom 
– [ampion Francuske: 1994. i 1995. sa Limo`om
– Kup Gr~ke: 1996. sa Panatinaikosom
– Interkontinentalni Kup: 1997. sa Panatinaikosom
– Kup „Radivoja Kora}a”: 2001. sa Unikahom

– [ampion [panije: 2005. sa Real Madridom
– Progla{en je za najboljeg trenera Evrope 1994.

godine i bio je trener na ol-star duelima u Francu-
skoj (1994) i [paniji (1995).

– Trener godine dijaspore, u izboru najtira`nijeg
dnevnog lista dijaspore „Vesti”: 1994. i 2005. go-
dine.

Bo`idar Maljkovi}: Lopta je kao `ena...
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ljudi od mog zanata i {to sam se tako na{ao u dru{tvu
svojih trenerskih uzora Aleksandra Nikoli}a i Ranka @era-
vice. Me|utim, istovremeno, ono „`ivotno” me nekako
podse}a na starost i toga se pla{im – po~eo je svoj prvi
intervju za „Trener” Bo`idar Maljkovi}, koji je ro|en 20.
aprila 1952. u Oto~cu u Lici. Kada je u devetnaestoj go-
dini zavr{io igra~ku karijeru, odmah te sezone 1971/72,
u mati~nom U{}u po~eo – trenersku! 

Popularni Maljko je poznat po tome {to je znao da
„kupi” znanje od drugih, ali i da u sve trofeje koje je osvo-
jio, kao i u igra~e 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 do`ivljava po-
jedine zna~ajne pobede i poraze, ima li ne{to na ~emu
posebno insistira?

– Ko{arka je za mene kao igra – jedna lepa harmoni-
ja izme|u odbrane kontranapada i pozicionog napada.
Iako mnogi ka`u da sam trener specijalista za odbranu,
po meni u ko{arci u igri jedan na jedan (dva igra~a pri-
bli`no iste vrednosti) uvek je ko{ ili faul. Strategiju pravim
najpre mentalno psiholo{ki. Najpre `elim da promenim
mesto sa mojim kolegom iz protivni~ke ekipe, {to tra`im
i od svojih igra~a, a onda na osnovu skautinga `elim da
razvijem njegovu igru i da uspostavim svoju. U mnogim
pobedama nisam imao vremena da u`ivam i slavim, jer

su ve} dolazile slede}e obaveze. Strah od eventualnog
poraza mi je stalna konstantna inspiracija i pogonsko go-
rivo. Posebno insistiram da ko{arku bukvalno re~eno
igra sastav, a ne igra „rastav”, {to je te{ko prevesti na
{panski i druge jezike. Otprilike to zna~i da jedan ko{ ~i-
ni sretnim jednog ~oveka, a jedno uspe{no dodavanje
dvojicu.

Imate lli rrecept zza uuspeh, iiako ssu ppred vvama ttek ggo-
dine rrada ii nnovih uuspeha?

– Mislim da kod jednog vrhunskog trenera moraju
da se steknu odre|eni uslovi da bi on bio uspe{an. Kod
igra~a za to je dovoljan talenat i ogroman rad. Kod tre-
nera stvar je puno kompleksnija. Pored rada i talenta,
morate imati sposobnost rukovo|enja grupom. Morate
imati autoritet. Petorica igra~a moraju bezrezervno da
vam veruju, morate i}i ispred svog vremena u nekim
predvi|anjima, dakle ne gde je ko{arka danas, ve}

Omiljeni igra~i

Za ttrenere sste sse iizjasnili. AA, kkoji ssu vvam oomi-
ljeni uu~enici zza oovih 335 ggodina?

– E, o tome stvarno ne bih da se izja{njavam sa-
mo iz jednog jedinog razloga – pla{im se da nekog
ne izostavim! Bilo je toliko sjajnih ko{arka{a i jo{
sjajnijih ljudi da ne bih `eleo o bilo koga da se ogre-
{im – obja{njava Maljkovi}.
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gde }e biti za tri godine. Sposobnost da svakoga igra-
~a postavite na njegovo najidealnije i najbolje mesto,
gde se on najbolje ose}a. Poznavanje psihologije, in-
dividualni pristup svakom ko{arka{u, li~ni primer, en-
tuzijazam koji prelazi u fanatizam u procesu rada, po-
znavanje fizi~ke pripreme...

[ta mmislite oo nna{oj ii JJadranskoj lligi?
– Pobornik sam Jadranske lige i to svi u ko{arci zna-

ju. Za{to Jadranska liga? Zato {to treba. Na{a liga sa-
ma za sebe je po svojoj veli~ini i kvalitetu osu|ena na
propast. Zna~i 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 ko{arka{ke igre. 

(Ne)slaganje ssa uulogom uu SStru~nom ssavetu?
– Potencijal Stru~nog saveta je ogroman, treba ga

samo staviti u funkciju ko{arke. Na{a aktuelna ko{arka
je kao jedan bolesnik koga ne le~e ni lekari, a ni vidov-
njaci, ni nadrilekari nego neki tre}i. 

Do kkada nne}ete ii dda lli }}ete uuop{te mme|u sselektore?
– Me|u selektore ho}u, ali ne kada me prozivaju,

ve} kad ja budem to hteo. Sam }u se javiti. Animozitet
prema prozivanju mi poti~e jo{ iz Druge beogradske
gimnazije, koju sam zavr{io.

Kako sste pprihvatili oodluku }}erke MMarine ((trener kko-
{arka{ica UU{}a) dda kkrene vva{im sstopama?

– Te{ko, po{to znam koliko je stresan i te`ak posao.
Voleo bih da Marina ostane u ko{arci, ali malo dalje od
klupe.

Za{to sste ddo ssada oodbijali dda ggovorite zza „„Trener”,
list sstruke?

– Onaj koga to interesuje
neka stavi sve brojeve na
sto, neka vidi naslovne stra-
ne svih tih brojeva, pa }e pri-
metiti ne{to neobi~no. 

Poruka mmla|im ttreneri-
ma?

– Da kvantitetom svoga
rada ispravljaju eventualne
gre{ke u poslu, jer radite
najte`i i najlep{i posao na
svetu! Uz pravljenje igre,
formirate ~estite ljude. U
svakom porazu budite prvi,
a u svakoj pobedi posled-
nji, iza svog tima. Treba
voleti ko{arku i ona }e vam
vratiti svaki ulo`eni sat koji
ste joj poklonili. Lopta je
re~ `enskog roda i sa
njom, kao i sa `enom, uvek
treba biti pa`ljiiv – zaklju-
~io je Bo`idar Maljkovi},
ovogodi{nji lureat na{a
najpresti`nije nagrade
UKTSCG – nagrade za `i-
votno delo: Slobodan-Piva
Ivkovi}. 

D. NNikodijevi}

Nagra|eni
Tradicija je da

UKTSCG svake go-
dine na redovnoj go-
di{njoj skup{tini, u
sve~anom delu, na-
gradi trenere za
ostvaren plasman u
svim nivoima takmi-
~enja, osvaja~e do-
ma}eg kupa i za
ostvarene rezultate
na me|unarodnim
takmi~enjima.

Me|utim, najsve~aniji deo te ceremonije je dodela Nagrade za `ivotno delo. To je
najvi{e priznanje koje jedan trener u SCG mo`e zaslu`iti. O vrednosti te nagrade, ko-
ja nosi naziv utemeljiva~a Udru`enja i velike trenerske legende: „Slobodan Piva Ivko-
vi}” i sastoji se od plakete sa njegovim likom i diplome, najbolje govore imena nagra-
|enih.

Prvi dobitnik ove nagrade, posthumno je Slobodan Ivkovi}. Zatim slede: profe-
sor Aleksandar Nikoli}, Bora Stankovi}, Neboj{a Popovi}, Ranko @eravica, Du{an
Ivkovi}, Milan Ciga Vasojevi}, @eljko Obradovi}, Svetislav Pe{i}, Bora Ceni}, Stra-
hinja Braca Alagi} i Vladislav Lale Lu~i}. 

Od ove godine, u dru{tvu ko{arka{kih legendi, trenerskih velikana koji su, ne
samo legende UKTSCG, ve} najuglednija trenerska imena svetske ko{arke, zva-
ni~no je i Bo`idar Maljkovi}.

Maljkovi} je posebno ponosan {to se na{ao u dru{tvu
svog uzora Ranka @eravice i drugih velikana
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Ko{arka ko{arka{ima...

Goran Kne`evi}, novi

predsednik KSSCG
ovi prvi ~ovek srpsko-crnogorske ko{ar-
ke, posle ostavke Miodraga Babi}a, je
Goran Kne`evi}, 48-godi{nji Zrenjani-
nac. Diplomirani ekonomista i – nekada-
{nji ko{arka{ Proletera, Partizana i novo-

sadske Vojvodine, na ovu funkciju izabran je na Skup{ti-
ni KSSCG 12. decembra. U sezoni 1978/79, sa genera-
cijom Ki}anovi}a i Dalipagi}a, ~ak je osvojio {ampion-
sku titulu u crno-belom dresu, mada je tada kao mlad
igra~ vi{e bio na klupi, nego {to je vreme provodio na
parketu, uz tada neprikosnovene asove i legende na{e
„kraljice igara”. Me|utim, malo je poznato da je Kne`e-
vi} jedno vreme bio i – trener!

– Nisam bio neki vrhunski ko{arka{, mada me je od-
uvek krasila velika `elja i upornost. Trenirao sam i studi-

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 ko{arci se posvetim onoli-
ko koliko mi vreme dozvoli. [to se ti~e moje trenerske
karijere, bila je kratkotrajna, jedva celu polusezonu, i slu-
~ajna, po{to mi to nikad nije bilo ni `ivotno, ni sportsko
opredeljenje – prise}a se novi predsednik KSSCG i ob-
ja{njava. – Proleter je u{ao u bara` za Prvu „A” ligu sa
MZT Skopljem, a trener [ilja Novovi} nas je napustio. Ni-
je imao ko da sedne na klupu, tako da sam ja izabran. I,
nisam se proslavio, jer se nismo plasirali u najkvalitetniji
rang takmi~enja! 

Bili sste zzna~i ii iigra~, ppa ttrener, ssada sse ffunkcioner.
[ta jje nnajlep{e?

– Sve se to mnogo, mnogo razlikuje, ali kada bih mo-
gao da vratim vreme, po-
novo bih bio igra~. To je,
ipak, najlak{e i najlep{e –
ne ostavlja dilemu Kne`e-
vi}.

Koji jje ttrener nna vvas
ostavio nnajja~i uutisak?

– Imao sam izuzetne
u~itelje. U Partizanu su to
bili Du{an Ivkovi} i Ranko
@eravica, zatim u Vojvodi-
ni Milan Ciga Vasojevi} i
Luka Stan~i}, u Proleteru
Du{an Radoj~i} i legen-
darni ko{arka{, ne samo
mog grada, Vilmo{ Loci.
Ipak, presudni uticaj na
mene i moj izbor sporta
kojim }u se baviti imao je
u Prvoj zrenjaninskoj gim-
naziji Tibor Dudi Ambrozi. 

Jo{ ppre ttri ggodine jje
UTSCG pprihvatio PPravilnik
o llicenciranju ttrenera, aali
osim uu rretkim ssituacijama
(„slu~ajevi SStepandi} ii AAr-
si} ssa LLavovima 0063”) uu

n

Igra~, trener, funkcioner: Goran Kne`evi}, novi predsednik Upravnog odbora KSSCG
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praksi sse rretko pprimenjuje. KKako sse iizboriti zza pprava ttre-
nera?

– Do Nove godine }u, kada idem na odmor na Kopa-
onik, nadam se, obi}i sve na{e prvoliga{ke klubove, s
tim da ovi iz Jadranske lige imaju prioritet, kako bi vide-
li {ta sve mu~i srpskocrnogorsko ko{arku. Ho}u da iden-
tifikujem probleme, pa onda da ih re{avamo, le~imo.
Moramo da vidimo da li je lo{a ~itava organizacija ili sa-
mo rezultati pojedinih selekcija i – ljudi. To se odnosi i na
sve nevolje, ta~nije, prava trenera. 

U ttome, kkako sste nnajavili, oo~ekujete ii ppomo} jjed-
nog ood ppionira nna{e „„kraljice iigara” BBorislava SStanko-
vi}a.

– Razgovarali smo samo preko telefona, po{to je ~i-
ka Bora bio na putu. Me|utim, i to mi je do Nove godine
jedan od prioritetnih zadataka, da sednem sa takvim ~o-
vekom, `ivom legendom na{e ko{arke, u ~etiri oka i de-
taljno se dogovorimo o saradnji i njegovoj pomo}i na{oj
„kraljici igara” i meni li~no. Za mene je velika ~ast ve}
sama ~injenica da me je gospodin Stankovi} hteo u
svom timu.

O iizboru zza pprvog ~~oveka KKSSCG GGoran KKne`evi}
ka`e:

– Svakako ogromna po~ast, ali istovremeno i obave-
za, po{to sam svestan koliko me posla ~eka. Takmi~ar
sam i ve~iti optimista, jer da je suprotno nikada ne bih ni
u~estvovao na ovakvom izboru, gde mi je konkurent bio
moj prezimenjak Du{ko, koga izuzetno po{tujem. Volim
ko{arku, verujem u ljude koji su u njoj i koji }e biti deo
novog tima. Smatram da na{a ko{arka nije u krizi, a to
{to trenutno imamo krizu rezultata seniorske reprezenta-
cije nije toliko bolno, jer se svakom to do sada de{ava-
lo. Svetsko prvenstvo u Japanu je prava prilika da oprav-
damo oreol najboljih i jo{ jednom svet uverimo da se kod

nas jo{ igra vrhunska ko-
{arka – naglasio je grado-
na~elnik Zrenjanina, ~lan
Demokratske stranke i na-
rodni poslanik u Skup{tini
Srbije.

Goran Kne`evi}, aktu-
elni predsednik KS Vojvo-
dine i sada zvani~no prvi
~ovek na{e „kraljice iga-
ra”, pored brojnih svako-
dnevnih obaveza na poslu
u zrenjaninskoj op{tini, ni-
je zanemario ljubav prema
mati~nom klubu Proleteru,
gde se prethodnih nekoli-
ko godina maksimalno an-
ga`ovao na sre|ivanju
odnosa i re{avanju dubo-
ke krize, po{to je nekada
{ampionski klub bio na ru-
bu ga{enja i odlaska u
istoriju.

– Proleter je trenutno
srpskoliga{. Jo{ je aktuelna kriza zbog lo{e finansijske
situacije u celom gradu, ali sigurno }e ovaj klub krenuti
navi{e i poku{ati da dosegne nekada{nju slavu, kada je
`ario i palio na doma}im parketima. Me|utim, to je sada
u drugom planu.

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

da pro{irimo Upravni odbor, gde ra~unam na Borislava
Stankovi}a, dok je tre}i zadatak da napravimo strategiju
i program razvoja za budu}nost. Imam ideje, neophod-
nu energiju i ukoliko budem imao maksimalnu podr{ku
ljudi iz tima koji }emo formirati, smatram da mo`emo
uspeti da na{u ko{arku opet vratimo tamo gde joj je po
kvalitetu i mesto, a to je naravno, sam svetski vrh – za-
klju~io je za „Trener” Goran Kne`evi}.

D. NNikodijevi}

Li~na karta
Goran Kne`evi} ro|en je 1957. godine. Posle

zavr{ene Prve zrenjaninske gimnazije, diplomirao
je na ekonomiji, a ko{arku 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-
{tini Srbije. Kne`evi} je od 1984. radio u preduze-
}u „Servo Mihalj”, gde {est godine kasnije posta-
je generalni direktor, a 2000. i predsednik Izvr-
{nog odbora Skup{tine op{tine Zrenjanin. Grado-
na~elnik grada na Begeju je od 3. oktobra 2004. 

Novinarima su se obratili Bla`o Stojanovi}, predsednik KSS, Miodrag Babi}, 
biv{i i Goran Kne`evi}, novi predsednik KSSCG
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oleo bih da objasnim dve stvari koje mi
obi~no koristimo u na{em napadu da
bismo u nastavku teksta nastavili sa ob-
ja{njenjem principa i taktike igre argen-
tinske reprezentacije u odbrani.

Pokaza}u jednu varijantu ove ve`be. Igra~i tr~e u
krug, trener nabacuje loptu na tablu( bez ko{a), iz ovog
kru`nog kretanja  svi igra~i idu na skok i posle toga istr-
~avamo (otvaramo) kontranapad 5:0. Cilj je da se svi
igra~i brzo i precizno transformi{u u petorku koja organi-
zuje kontranapad (u sklopu tranzicije iz odbrane u kon-
tranapad). Od igra~a zahtevam da brzo i ta~no, najkra-
}om putanjom u|u u linije kretanja i uspostave formaciju
kontranapada sa 5 igra~a. Ovde se ta~no znaju individu-
alna zadu`enja za jedinicu(playmaker), dvojku (bek {u-
ter), trojku (nisko krilo), prvog visokog igra~a #4 u funkci-
ji prvog pratioca (treiler) i drugog visokog igra~a #5 kao
drugog pratioca. Jedan detalj je ovde bitan a to je da
drugi treiler #5 bude u liniji sa playmakerom koji vodi po-
~etnu fazu napada, brzim i kratkim prodorom i driblin-
gom. (dijagram 1) Iz ove postavke ulazimo u na{u spe-
cial kretnju gde opet reagujemo u odnosu na odbranu.

Obi~no biramo
da napadamo
preko unutra-
{njeg igra~a
koji ima dobar
procenat reali-
zacije ispod ko-
{a ili za drugog
visokog unutra-
{njeg igra~a
koji dolazi iz
drugog plana.

Napomenu}u da ovu kretnju koristimo ~esto (u razli~itim
varijantama) i kada `elimo da napadamo preko odbram-
benog igra~a koji je optere}en faulovima, kao i preko
igra~a koji je tek u{ao u igru! Ali to je sve deo taktike. 

Igru u pozicionom napadu po~injemo (naravno ako
nije dat brz ko{) na{om inicijalnom (uvodnom) kretnjom
i to samo jednom kretnjom koju interno nazivamo DIS-
TRAKCIJA, odnosno uvodni manevar kojim `elimo da
poremetimo bazi~ni raspored odbrane. Ovde u prvoj fa-
zi na{eg napada postoji jedna munjevita saradnja od #1
na #5 dubinskim pasom i upo{ljavanje 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 pro|e, u nastavku imamo
jednu flex kretnju tj. postavljamo blok za blokera koji da-
lje sam po prijemu lopte re{ava. Ali #2 ima ofanzivnu
kretnju du` ~eone linije, sa osnovnim ciljem da bismo
stvorili mali prostor za igru, {to je i osnovni zadatak ovog
uvodnog dela napada (dijagram 3). Kasnije u zavisnosti
od pona{anja ostala 4 igra~a i sama realizacija }e zavi-
siti pre svega od kvaliteta tog igra~a tj. na{eg napada~a
u {picu napada preko koga `elimo uspe{nu realizaciju.
Nagla{avam da ako imam visokog igra~a koji ima dobar
{ut 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 le|a odbrambenog
igra~a uz ~eonu liniju. To su te specijalne situacije i ube-
|en sam da smo to mnogo puta iskoristili, prvenstveno
zbog dobre saradnje dvojce visokih igra~a. Za nas tre-
nere ovakva postavka napada umnogome olak{ava situ-
aciju za finalizaciju akcije i uspe{no poentiranje. Ako
druge igra~e uspemo da osposobimo za sli~nu vrstu sa-
radnje i primenimo na utakmici, to }e biti izvesno iznena-
|enje za protivni~ku odbranu jer je neo~ekivano, i uvek

Ruben Manjano – BCB 2005.

Napad i odbrana argentinske

reprezentacije na OI u Atini

v
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}emo biti dvostruko opasniji i efikasniji po ko{ protivnika,
i uvek predstavljati odre|eno iznena|enje i izazivati kod
njih zbunjenost. 

Posebnu kretnju koju }u vam demoonstrirati, zapo~i-
njem iz jednog dobrog rasporeda napada~a (dijagram
4), koji su bili postavljeni na me|usobnom odstojanju od
oko 4m. Jedna varijanta na{e igre u napadu koja je za-
snovana na principima kao {to su le|ni tj. Slepi blok i ver-
tikalna blokada, na kraju napada u zavr{noj akciji za ko{.
Dodati dobar i pravovremen pas, to je umetnost u ko{ar-
ci. Mi kao treneri, normalno da se trudimo da ovome na-
u~imo ne samo mlade igra~e ve} igra~e i vi{eg nivoa. 

Ja svoje igra~e teram da ~itaju odbranu i ka`njavaju
njihove gre{ke. Ako je ~etvorka u posedu lopte i ako od-

brana igra licem izme|u ko{a i igra~a na poziciji jedan
(dijagram 5) u ovom slu~aju tra`im da petica postavi le|-
nu blokadu (kojom ujedno i aktivira ostale kretnje saigra-
~a u napadu) jedinici koja koristi blok i utr~ava. Ovde je
vrlo va`na koordinacija kretnji napada~a, njihova sinhro-
nizacija sa reakcijom odbrane, kao i jedan spontani a lo-
gi~ni automatizam svih ostalih kretnji napada~a do sa-
mog zavr{etka akcije. Ako je odbrana vrlo {kolovana,
dobro predvi|a i igra sa poja~anom agresivno{}u, a kod
na{ih napada~a postoji dobra saradnja i vizija igre pre-
ma konkretnoj odbrani i promeni situacije u sekvenci na-
pada, tj. potreban je jedan vi{i nivo improvizacije i li~ne
inicijative, odbrana igra u trouglu u zatvorenom stavu u
odnosu na loptu (dijagram 6), jedinica kre}e ka lopti, me-

nja pravac ka ko{u i navla~i svog odbrambenog igra-
~a na le|nu blokadu koju postavlja petica, od svih
igra~a tra`im da postave {to vi{e uzastopnih le|nih
blokada, gde je to mogu}e, ako procene da }e uspe-
ti. Ja to zovem JAKA UNUTRA[NJA SARADNJA. Li~-
no verujem da je ovo jedan vrlo jednostavan na~in da
se nastavi napad, da postoji odre|eni kontinuitet ak-
cije i da se iskoristi ne{to {to je po meni vrlo va`no u
ko{arci a to je stvaranje prostora za igru. Nastavak
ove akcije je slede}i: petica prima loptu, jedinica po
utr~avanju ~eka le|nu blokadu, ~etvorke na sred-
njem postu. Od igra~a koji prima blokadu, tra`imo 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 {ut i na|e se u poziciji
gde ima pobolj{ane uglove dodavanja prema bar 2
bolje postavljena saigra~a. Od blokera tra`imo pravo-
vremeno i sna`no otvaranje iz blokade, tra`imo da se
on (bloker) odmah uposli sa o{trim brzim pasom i po-
sle toga nastavljamo sa dogovorenom flex kretnjom,
jedinica istr~ava na liniju 6.25, prima loptu a za to vre-
me trojka osloba|a (menja) stranu i sada imamo pro-
stor za igru ~etvorke 1 na 1 blizu ko{a (dijagram 7).
Od ~etvorke tra`im 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 privu~e
pa`nju odbrane zbog opasnosti po ko{ i laku realiza-
ciju. Jednostavno ho}emo da nateramo odbrambe-
nog igra~a da se vi{e trudi i da igra agresivnije. Na-
stavak je slede}i: igramo pick and roll na centralnoj
poziciji, zato moramo da ~itamo odbranu, da reagu-
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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
vra}anje na svog igra~a, ili }e i}i sa probijanjem bloka ili
stizanjem odozgo preko bloka, itd... Na primer ako od-
brana iska~e i poma`e, mi ne postavljamo le|nu bloka-
du nego jednostavno ukrstimo, to zna~i da petica ne}e
praviti manevar za pick and roll nego }e se otvoriti i za-
meniti mesto sa peticom, pa }emo i}i na le|ni blok vi{e
puta uzastopno, dok ne uspe. U isto vreme igra~ broj 2
pravi le|nu blokadu ~etvorci, a trojka izlazi na ugao 45
(dijagram 8). Tako|e tra`im od petice da po pravljenju
blokade igra~u broj jedan odmah krene ka ko{u i posta-
vi blok dvojci (dijagram 9), koja kasnije ako je dobar {u-
ter sama odre|uje gde `eli da nastavi kretnju. Jasno je
da sve ovo zavisi od ~itanja odbrane, predvi|anja njene
individualne i kolektivne reakcije kada izbegavaju le|ne
blokade. Nama je ova kretnja i ceo koncept napada sa
izborom ova ~etiri napada~ka manevra: blok za blokera,
pick and roll, le|ni blok i fintiranje pick and roll-a donela
na mnogim utakmicama mnogo uspeha. Ono {to je bitno
ovde naglasiti jeste da najva`niju i onu najopasniju kret-
nju po ko{ radimo i poku{avamo da sprovedemo odmah

na po~etku, po ve} unapred dogovorenoj i nau~enoj {e-
mi kretanja. Dobro je da se u zavisnosti od reakcije od-
brane ponekada i presko~i ne{to iz utvr|enog redosleda
kretnji i re{i kratko i brzo. Normalno ako se otvori mogu}-
nost, odnosno ako postoje uslovi da se odbrana iznena-
di. To mi u ko{arci zovemo RAZBIJANJE [ABLONA NA-
PADA ali za to morate imati kvalitetan izbor igra~a koji su
u svakom trenutku spremni za ovu opciju prekida dogo-
vorenog organizovanog napada.

Zonska odbrana 

argentinske reprezentacije

Sigurno kada sam po~eo da radim sa svojim igra~i-
ma na ovoj odbrani; prva stvar koja mi se nametnula u
razmi{ljanju bila je da }ete vi kao trener i va{ tim imati
odgovor napada na ovu odbranu, odnosno njihovu reak-
ciju i fazu adaptacije. Sigurno da se ovde name}e i pita-
nje i logi~no razmi{ljanje kako da ta izabrana odbrana
dobro i kompaktno funkcioni{e? Po{to napad gotovo
uvek ima po~etnu inicijativu jer poku{ava da sprovede
svoje zami{ljeno, tra`e}i istovremeno i gre{ke odbrane,
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a pored toga uz posed lopte ima i
vreme za tro{enje u svojim rukama.
Suprotno tome, poruka koju upu}u-
jem svojim igra~ima, od mladih pa do
vrhunskih profesionalaca jeste da:
ODBRANA NE SME DA REAGUJE
TAKO [TO SE BRANI I ^EKA DA BU-
DE NAPADNUTA, PA DA REAGUJE,
ve} oni moraju da budu spremni da iz
odbrane napadaju, da budu napada-
~i protivni~kih napada~a. U okviru na-
{ih mogu}nosti, trudimo se da se
konstantno napada, neprekidno na-
padaju napada~i na svojim pozicijama ~im se na njih
postave.

Ovom principu nije strano (suprotno) i ako igramo
zonsku odbranu malo rezervisano, tj. malo povu~eno, pa
iznenada ipoljimo maksimalnu agresivnost i prema lopti
i prema pasu i prema igra~ima napada na svojim pozi-
cijama, koji su bez lopte ali u kretanju. Zonska odbrana
zato po mome ube|enju mora biti agresivna i napada~-
ka, kao da igramo ~oveka jer bez tog principa i odgova-
raju}e pokretljivosti nema uspe{nosti 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 ~ovek na ~oveka. Ovu zonsku odbranu koristimo
kao alternativu, odnosno takti~ku varijantu u nekoj fazi
utakmice. Za{to i gde mi igramo zonu i koliko vremena i
na kome delu terena? Moje je iskustvo da je prakti~no
uvek bilo problema na utakmicama gde su obe ekipe
igrale zonsku odbranu. I li~no mislim da je u ovakvoj ona
ekipa koja je imala malo bolju situaciju sa igra~kim ka-
drom prilikom napada na protivni~ku zonu, na kraju i po-
bedila. Ali sa druge strane, sigurno ne sumnjam da su
oba trenera perfektno znala da je zonska odbrana veliki
rizik i da je to poenta koju treba sasvim ozbiljno shvatiti i
razumeti. Pre nego {to je povu~ete primetite takti~ku va-
rijantu – to vam je kao kladionica, tj. kocka, mo`e da
uspe a mo`ete 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 takti~kom varijantom, po-
~etnom procenom i idejom.

Na{a ekipa kada igra ovu zonsku odbranu mu~i se i tr-
pi mnoga udriblavanja, uspe{ne prodore protivnika bilo sa

loptom ili na utr~avanja da bi je even-
tualno primio. Sve se to de{eva ka sr-
cu na{e odbrane tj. sredini prostora
koji branimo. Osim toga, kada se pro-
bije na{a prva linija mi trpimo zbog {u-
ta sa poluodstojanja u polju za dva po-
ena koji je obi~no sa visokim procen-
tom realizacije. Me|utim i pored svih
ovih realnih opasnosti i nedostataka,
sigurno je da bismo mi imali i neku
drugu takti~ku alternativu tj. igrati neku
zonsku odbranu kao drugi izbor od-
brane ne bi dalo odgovaraju}i rezultat.

Ako pri tom vidimo, primetimo i ta~no uo~imo gde je
glavna snaga protivni~kog tima u napadu, a da se oni sa
te tehni~ke strane u napadu mnogo dobri individualno i
da igraju mnogo dobro takti~ki, prime}uju}i svoje super-
iorne tehni~e kvalitete na na{u individualnu odbranu ~o-
vek na ~oveka, sigurno je da bi u udre|enim trenutcima
i fazama utakmice igrali zonsku odbranu. Iako ovo {to }u
re}i zvu~i malo nezrelo-de~a~ki, ali treba imati i takvo
shvatanje kao rezervno, pod uslovom da se prvo sagle-
daju mogu}nosti rivala, igra~ki kvalitet njihovih pojedina-
ca i da se uporede sa na{im izborom igra~a i njihovim
mogu}nostima da im se adekvatno suprotstave na teh-
ni~kom i takti~kom planu, na svim delovima terena i u
svim o~ekivanim ili predvi|anim situacijama. Tek onda
na osnovu objektivne procene – da pre|emo na hazard,
odnosno kla|enje i postavljanje zonske odbrane. Ovde je
jo{ bitan element i procena kada je treba zaigrati, pri kom
rezultatu, da li treba da sti`emo, ili da sa~uvamo ostvare-
no, i posebno u kojoj fazi utakmice, da bi se iskontrolisao
sam tempo igre i nametnuo neki na{ 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 takti~ki 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 protivni~kih
igra~a koji su kao izmene ulazili na teren. Po mom mi-
{ljenju ovde je najva`nija ta~ka u svemu ovome kod pri-
mene taktike STRPLJENJE. Poenta koju ovde `elim da
naglasim, jeste da sve ekipe nisu u tom smislu priplje-
mene da igraju sa strpljenjem i disciplinom u napadu.
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Da strpljivo napadaju dok
se ne prona|u gre{ke ili
manjkavosti u takvim vrsta-
ma odbrane. Ba{ tu priliku
moramo da iskoristimo, a
suprotno tome, ova zonska
odbrana nam dozvoljava,
da ako je uspe{no odigra-
mo i osvojimo loptu, lako
istr~avamo u protivnapad i
to u boljoj organizaciji. Za
ovu vrstu odbrane, koju
sam ja radio sa argentin-
skom reprezentacijom, po-
trebno je mnogo vi{e vre-
mena za pripremu ekipe.
Vi sigurno iz fudbala po-
znajete ekipu Bocca Juni-
ors. Me|utim, ja sam to-
kom cele godine i liga{ke
sezone imao priliku da ra-
dim sa ko{arka{kom eki-
pom istog imena i ba{ smo te sezone mnogo radili na
ovom tipu zonske odbrane.

Odbrana je bazirana na poslu koji je odra|en pret-
hodno. Zna~i fizi~ka pripemljenost, nau~eni principi i
uloge igra~a, dobar skauting protivnika i voljni momenat
igra~a uz psiholo{ku pripremu. Va`ni i uspe{ni 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 va`no u svemu ovom do`iveti svo-
je li~no iskustvo sa igra~ima koje pripremate, trenirate i
na kraju izvodite na takmi~enje. Zna~i postaviti svoju
igru u odbrani prema izboru igra~a kojima raspola`ete i
u koje verujete vi li~no, va{a filozofija koju oni treba da
prihvate i primene i jo{ mnoge druge sitne komponente.

Sada }u Vam demonstrirati kako ja izgra|ujem ovu
odbranu. Ve`ba je klasi~na {koljka, tj. 4 na 4 do koje se
dolazi iz igre 1 na 1 i 2 na 2. U ovoj ve`bi se trudimo da
napadamo loptu. Odbrambeni igra~ uvek igra 1 na 1.
Kada obu~avam igra~e, 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 va`no kod ove odbrane da svi igra~i mo-
raju da budu vrlo dobro fizi~ki pripremljeni, posebno da
znaju sve segmente individualne odbrane i da budu
spremni na nju, da bi u kasnijoj fazi obuke mogli dobro
ili uspe{no da funkcioni{u po grupama, tandemima i sin-
teti~ki sagledano kao celina u kolektivnoj odbrani 5 na 5
po principima zonske odbrane. Odbrana napada loptu,
fintira prilazak igra~u, 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 va`an detalj istakao bih da je mnogo zna~aj-
nije da napada~ ne u|e u sredinu, nego da {utne skok

{ut iz kontakta, preko ruke odbrane. Napadaju}i stalno
loptu, i igraju}i presing na lopti i liniji dodavanja, ja stal-
no mojim igra~ima govorim jednu stvar: „Nije isto zatva-
rati igra~a koji u odnosu na ko{ igra pod uglom od 180o

i da posle tu istu odbranu igra protiv igra~a napada koji
je postavljen pod uglom od 90o.” Sve su to male stvari
koje nam mogu dati krajnje pozitivan rezultat kad uspe-
{no, bez faula, odbranimo ko{. Po prijemu lopte igra se
1 na 1. Pravilo, igra~ koji nije odbranio ko{, korektno,
bez faula, mora ponovo da stane u odbranu.

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

I u ovoj situaciji treba da igramo 1 na 1 do kraja, tj do
uhva}ene lopte u skoku. Igrati sve dok odbrana na „pro-
pisan” na~in do|e u posed lopte, i to sa dobrim zatvara-
njem sredine reketa, bilo kod prodora sa loptom u sredi-
ni ili kod {uta – kada se dobrim zagra|ivanjem sredine
reketa osvaja „ni~ija’” lopta.

U pedago{kom smislu i postupku kod obuke, ako `e-
lim da obu~im igra~e odbrane, da oni steknu samopou-
zdanje i li~no poverenje u svoju odbranu, primenjujem ovaj
metod. Trener dodaje pas napada~u, odbrana je „namer-
no” u hendikep polo`aju (ne vidi dodavanje). Sa tim sitnim
detaljem koji trener uklju~uje u ve`bu, on po~inje da veru-
je u zajedni~ki rad i ~eka ishod igre 1 na 1. Sada je razlika
izme|u lob pasa i direktnog pasa na napada~a evidentna.

Igra~i na pozicijama 4 i 5 tako|e uve`bavaju ove de-
talje u njihovoj igri 1 na 1 (dijagram 11), samo su u ovom
slu~aju dva napada~a jedan iza drugog na ivici reketa.
Jedan odbrambeni je na ivici reketa, a drugi ~eka van
terena ispod ko{a. Odbrana dodaje treneru, a trener na-
pada~u, posle ~ega se igra 1 na 1. Posle pasa odbrana
prilazi i ima slede}e zadatke: uz imperativ stalnog zatva-
ranja sredine ne dozvoljava prodor sa loptom u sredinu,
odbrana je zonski postavljena u stavu, ako napada~ {ut-
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ne i pogodi, ostaje u
napadu sve do pro-
ma{aja, a ako odbra-
na uspe{no odbrani
,menjaju se uloge.
Odbrana po~inje iz
tog karakteristi~nog
zonskog stava – licem
prema napada~u –
frontalno – bez usme-
ravanja u startu. Ako
napad {utne i proma-
{i, odbrana zagra|uje
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 napada~ `eli da
krene na skok zbog
popravke proma{e-
nog {uta. Ako ne
uspe da ga spre~i 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 {utu ili faula u prodoru
dajemo mogu}nost napada~u da {utira slobodna baca-
nja. Treba odbranu igrati nogama, u stavu, sustizati klo-
`enjem i postavljanjem telom, i oduzimanjem prostora ali
bez guranja rukama ili nedozvoljenim kontaktom. Igra~
stane u zonsku odbranu – licem prema treneru, daje lop-
tu treneru i reaguje. Ovu ve`bu uvek radimo na obe stra-
ne reketa, zbog razli~itih uglova napada na ko{, zbog
obu~avanja odbrane da se prilagodi   ( adaptira) na na-
pada~a i stranu njegovog napada na ko{. 

Sada imamo napada~a na 45o i u }o{ku i dva od-
brambena u reketu i igra~ na poziciji broj 1 je pomo}ni i
na 45o 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 napada~u na
45o. O2 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 }o{ak na X5, O2 mora da iza-
|e na tog igra~a i napadne loptu. Odavde se igra 2 na
2. Odbrana zatvara sredinu, napada~ ne sme da u|e u
sredinu, bez obzira na to da li je sa loptom ili bez nje, a
tako|e ne sme da se dozvoli dodavanje (proigravanje) u
sredinu lopte ni pod kojim okolnostima. Igra~e korigova-
ti tra`e}i od njih da se spuste u stav, pokrivaju pas i pro-
stor. Zna~i, treba im pri~ati o sitnim detaljima.

Da bismo igrali ovu odbranu uspe{no, a `elimo da je
primenimo u odre|enoj fazi igre na utakmici, potrebna
nam je jo{ i agresivnost, i to svih pet igra~a iz postave.
Ovde bih `eleo da naglasim da mi igraju}i ovu zonu {to
vi{e „iska~emo” iz formacije i napadamo loptu. Ako
uspemo da u jednom trenutku napravimo ili prouzrokuje-
mo neku sumnju ili zbunjenost kod napada~a, mislim da

smo tada dobili ovu igru u odbrani, i da smo od toga ne-
{to dobili za na{ budu}i, odnosno slede}i napad kad
do|emo u posed lopte. Pitam ja tada svoje igra~e, u ~e-
mu je onda strah? Od ~ega se oni tada boje? Prodora?
Ili on kao odbrambeni zna ili predvi|a da njegov direkt-
ni protivnik ne}e da {utne ili nema naviku da {utne za 3
poena. Druga je stvar u prilazu igri u ovoj zoni, ako sigur-
no znam da je moj protivnik dobar i agresivan {uter za 3
poena, tada ako mu zatvara{ prodor u sredinu, njemu je
otvoren prodor u stranu, gde opet mo`e {utnuti „trojku”
– ali tada imamo i o~ekujemo pomo} od saigra~a koji je
slede}i do mene, a ja imam problem sa stizanjem napa-
da~a. Ako bih znao da mogu da „u{pricam” igra~ima
me|usobno poverenje i odgovornost uz agresivnost u
odbrani, onda bih dobio kvalitetnu, pokretljivu, homoge-
nu (kompaktnu) i dobru odbranu.

Sada }u postaviti po~etnu formaciju na{e odbrane tj.
raspored iz koga }emo igrati 1:1:3. O2 je odgovoran za
prvo dodavanje gde po prijemu lopte napada~a zatvara
sredinu (dijagram 13). U ovom trenutku radimo samo
ovu ve`bu i posle idemo na izvesno unapre|enje 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 mo`emo, odnosno nedopu-
stivo je da obe ruke dr`imo ispod kukova – bedara, uvek
jedna ruka mora da bude isturena ka lopti, i to ako mo-
`emo da postignemo, pas ne mo`e 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 igra~a prema lopti, uz dobro pokriva-
nje i kontrolu prostora i prilaza oko ko{a.

pripremili: Zoran BBalji} i Milan MMitrovi}

BCB 2005. mesto susreta: Patrik Bauman, generalni sekretar FIBA i Ruben Manjano
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Posle uspe{ne 2005.

Plan za 2006. 

jo{ ambiciozniji
ako to obi~no biva na kraju godine, kada
se osvrnemo na aktivnosti na{eg trener-
skog Udru`enja u 2005, evidentan je
trud koji su ulo`ili ~lanovi Upravnog Od-
bora, sekretar udru`enja i mnogi treneri,

koji su radili kao volonteri u organizaciji seminara. U ime
Upravnog odbora na{ sagovornik je jedan od njegovih
najagilnijih ~lanova – Milan Opa~i}. Ono {to je najva`nije
za Udru`enje je da je edukovan veliki broj njegovih ~la-
nova. Neki su upisani u {kolu, neki poslati u inostranstvo,
kao {to je sta`iranje u Americi. Tamo su minule godine
boravili Zoran Sretenovi} i Aleksandar Trifunovi} – 32 da-
na na Univerzitetu Memfis i u NBA liga{u Finiks Sans. 

{to se ti~e usavr{avanja u na{oj zemlji, trebalo bi pod-
setiti da je odr`ano „Permanentno usavr{avanje” – jedan
ciklus od tri predavanja. Tu su svi treneri mla|ih katego-
rija imali priliku da ~uju devet vrlo interesantnih tema. 

Odr`ani su, zatim i „Trenerski dani” u @elezniku, gde je
seminar, tako|e, bio namenjen trenerima mla|ih kategorija
i naravno, uspe{no je organizovana ~etvrta po redu „Tre-
nerska ko{arka{ka Klinika” sa veoma dobrim predava~ima. 

^asopis „Trener” 2005. godine iza{ao je u {est bro-
jeva, izuzetno kvalitetnog sadr`aja. U radu srpskog trenerskog Udru`enja trenutno jedna

od najbitnijih stavki je reorganizacija u ~etiri regije: Beo-
grad, Novi Sad, Ni{ i Kragujevac. Tokom januara bi}e
poznati kandidati za rukovode}e pozicije, tako da bi se
u februaru odr`ale osniva~ke skup{tine. 

Ina~e godi{nja Skup{tina Udru`enja ko{arka{kih Tre-
nera Srbije i Crne Gore odr`ana je 12. septembra 2005.
godine u Novom Sadu. Tom prilikom odlu~eno je da na-
grada za `ivotno delo pripadne na{em cenjenom stru~-
njaku Bo`idaru Maljkovi}u. Njemu }e priznanje biti uru-
~eno u najsve~anijem delu redovne Skup{tine Udru`e-
nja, tokom 2006. godine. 

Protekle godine bilo je problema sa radom Vi{e tre-
nerske {kole, koji ne datiraju od ju~e. Ideja Udru`enja je
da ta {kola postane specifo~na na ovim prostorima i da
preraste u fakultet. Problemi su bili, pre svega organiza-
cione prirode, jer ne postoji odgovaraju}i prostor za rad
{kole, tako da u protekle ~etiri godine ova ustanova nije

k

Izdava{tvo
Tokom 2005. godine, {tampano je i sedam

brojeva ~asopisa „Trener”, koji se od pro{le godi-
ne nalazi u slobodnoj prodaji.

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

Izuzetno zna~ajno je i {to je napravljeno pet vi-
deo izdanja sa pro{logodi{nje klinike, a ona sadr-
`e po dva predavanja koja su dr`ali trofejni treneri
Etore Mesina i Bo`idar Maljkovi}, kao i predavanje
Miljana Grbovi}a. Sva predavanja sa prethodnih
klinika BCB 05, bi}e objavljena i u DVD formatu.
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uspela da se preregistruje u fakultet i omogu}i studenti-
ma najvi{e akademsko obrazovanje. Udru`enje nije
uspelo da se izbori za aktivnije u~e{}e u Upravnom Od-
boru {kole, ali nastoji da to u~ini. 

Centralni doga|aj 2005. godine, za na{e Udru`e-
nje bila je „trenerska klinika” koja je odr`ana tokom
evropskog {ampionatu u Beogradu. Posle ovog, ~etvr-
tog po redu, seminara, istekao je ugovor sa gr~kom
agencijom TAF, koja je partner „Basketball Clinic Bel-
grade” od njenog osnivanja. Ta saradnja je obostrano
ocenjena najvi{om ocenom, tako da su ve} tokom
2005. godine, obavljani razgovori o nastavku zajedni~-
kog projekta. TAF je zadovoljan sa prostorom koji mu
je omogu}en i dogovoreno je da se saradnja nastavi i
podigne na jo{ vi{i nivo. Sa tim u vezi idu}e godine or-
ganizova}e se ko{arka{ki turnir sa doma}im i stranim
ekipama. Na taj na~in naredni seminar vezao bi se za

taj doga|aj, {to je veoma bitno, ako se uzme u obzir
~injenica, da narednih godina u Beogradu ne}e biti
ve}ih ko{arka{kih doga|aja: 2006. je svetsko prven-
stvo u Japanu, 2007. evropski {ampionat u {paniji,
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 odr`a-
vaju u prepodnevnim, a utakmice, naravno, u popo-
dnevnim ~asovima, za koje bi svim trenerima bile
obezbe|ene ulaznice. 

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

[to se ti~e same klinike za 2006. godinu, predava~i
bi trebalo da budu @eljko Obradovi}, Pini Ger{on, a ka-
da je re~ o stru~njacima iz Sjedinjenih Ameri~kih Dr`a-
va, razmatra se da li }e to biti Din Smit, Hjubi Braun ili
neko tre}i. Osim njih planira se i u~e{}e jednog nutrici-
oniste i trenera za fizi~ku pripremu Predraga Zimonji}a.
Seminar }e trajati tri dana, koliko i turnir, za koji je `elja
da postane tradicionalan i presti`an, kao poslednja pro-
vera pred po~etak sezone. 

Prva obaveza na{eg trenerskog Udru`enja u novoj
2006. godini je potpisivanje novog vo{egodi{njeg ugo-
vora sa agencijom TAF, koji }e kako saznajemo va`iti do
2009. To je predvi|eno za 18. januar, kada }e u Beogra-

du boraviti predsednik UKTSCG @eljko Obradovi}. Tom
prilikom bi}e objavljeni svi detalji ugovora. 

Udru`enje trenera u novoj godini planira da pobolj{a
izvore finansiranja. Jedan na~in je ~lanarina, drugi ove-
ra licenci, a tre}i prihodi od seminara i sponzorskih ugo-
vora. Me|utim, rukovodstvo Udru`enja upozorava da
ne}e dozvoliti ponavljanje slu~aja iz 2005, kada ~ak
220 trenera-~lanova nije platilo taksu za vo|enje ekipa.
Takvim postupcima oni kr{e kodeks pona{anja i pravil-
nik o ~lanarini.

– Ostaje nada da }e u novoj godini sve biti jo{ bolje
kada je re~ o funkcionisanju Udru`enja ko{arka{kih tre-
nera Srbije i Crne Gore, zaklju~io je Opa~i}.

Tokom cele godine, kancelarija UKTSCG bila je
otvorena za sve ~lanove, 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 na{e trenerske organi-
zacije, na adresi www.uktscg.com, aktivirana je opcija
redovnog a`uriranja vesti kao i opcija za pretragu svih
~lanova.

– Nastavljena je i uspe{na 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, referi{e dalje
Ocokolji}.

– Tokom ta tri meseca brojna predavanja odr`ali su
Ranko @eravica, Janko Lukovski, Milan Opa~i}, Du{ko
Vujo{evi}, Vladimir Koprivica, Stevan Karad`i} i Alek-
sandar D`iki}. Sva predavanja su bila namenjena trene-
rima mla|ih kategorija i dolazak na ovu akciju bio je je-
dan od uslova za overavanje 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 D`iki}, Nikola La-
zi}, Jovica Arsi} i na{ sagovornik, odr`ali predavanja i
video prezentacije za dvadeset odabranih trenera iz svih
regiona Srbije. Ovi treneri su dobili pisane materijale i
{kolski CD trenera univerziteta Severna Karolina. 

– Ve} tradicionalni seminar „Trenerski dani 2005”
odr`an je u dvorani u @elezniku 23. i 24. aprila, predava-
nja su dr`ali iskusni stru~njaci Vlade |urovi}, Marin Se-
dla~ek, Veselin Mati}, Bo{ko \oki} i Aleksandar D`iki}.
Oni su govorili o individualnom radu igra~a prema pozi-
cijama od plejmejkera do centra. Seminar je bio obave-
zan za sve trenere mla|ih kategorija. a svi u~esnici su
imali priliku da posle zavr{etka predavanja u istoj sali
posmatraju i zavr{ni turnir kadetskog prvenstva Srbije i
Crne Gore, kao i da dobiju CD „Hoops Coach” koji je iz-
dat po odobrenju FIBA – nabraja dalje sekretar.

Vi{a ko{arka{ka {kola i Udru`enje ko{arka{kih trene-
ra organizovali su prakti~nu blok nastavu za studente
gde su predava~i bili Aleksandar D`iki}, Velimir Ga{i} i
Janko Lukovski.

Slobodan MMaleti}, DD. KKonti}

Zna~ka 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 mogu}nostima Udru`e-
nja. Tako }e ove godine svaki ~lan udru`enja dobi-
ti zna~ku svog udru`enja. Naravno kada se govori
o ~lanovima, misli se na one koji su se u~lanili, od-
nosno platili ~lanarinu za narednu godinu.
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Utisci sa studijskog usavr{avanja u SAD

Savr{ena organizacija 
o~astvovani ukazanim poverenjem, sa `e-
ljom da vide i nau~e ne{to 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-

{avanje ispunilo je njihova o~ekivanja. To se moglo ~uti na
konferenciji za novinare koja je organizovana neposredno po
njihovom povratku. Za Trener smo tra`ili ne{to vi{e.

– Moram jo{ jednom da iska`em zahvalnost Udru`enju
na ukazanom poverenju. Imao sam priliku da posmatram
rad Majka D’Antonija, najboljeg trenera u NBA i D`ona Ka-
liparija. Meni i kolegi Sretenovi}u sva vrata su bila otvorena
u pravom smislu te re~i – u jednom dahu }e Trifa.

– Pre svega fascinirala nas je organizacija koja je
na vrhunskom nivou. Jednostavno, ta~no se zna {ta
ko radi od igra~a, preko trenera do najni`ih 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 igra~a. Predsednik
kluba je odmah izlo`io treneru potencijalne mogu}-
nosti, koliko ima prostora u planiranom bud`etu za
dovo|enje zamene i sli~no. Jednostavno, tamo tre-
ner ima mogu}nost da se usredsredi na parket i igru.
Mnogo su rastere}eniji, nema pritiska ni stresa od
eventualnih otkaza i sli~no. Trener ima odre{ene ru-
ke, ka`e Trifunovi}.

[ta se iz na~ina i sistema rada NBA liga{a i
NCAA tima mo`e primeniti u na{im uslovima, u ovom
trenutku?

– Sigurno da ima nekih uskostru~nih stvari koje se
mogu primeniti i kod nas. Osnovna razlika izme|u nas i njih,
izme|u na{ih igra~a i trenera i njihovih jeste nivo tehni~ke ob-
u~enosti. Kod nas se mnogo vi{e insistira na tehni~kim ele-
mentima i smatram da je to na{a prednost. To je jedan od
razloga {to u NBA ima toliko na{ih igra~a.

Samostalan na kormilu podgori~ke Budu}nosti, pro{le
sezone u ulozi prvog asistenta @eljka Lukaji}a na klupi Hemo-

farma, trenutno bez anga`mana ali sa novim saznanjima Zo-
ran Sretenovi} prve utiske sa stru~nog usavr{avanja u Ame-
rici sublimirao je u nekoliko re~enica.

– Moja razmi{ljanja 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 igra~a i trenera, na sastanke tima sa rukovodstvom.
Pogledali smo i na DVD-ju neke njihove trenerske klinike.

Srbija i Amerika, dva sveta, dve ko{arkaske filozofije. Po-
tvr|uju to i Sretine re~i.

– Velika je to razlika u razmi{ljanju. Oni samo gledaju kva-
litete igra~a, ono {to najbolje zna da radi i da izvede na par-
ketu. Znate kakvi smo mi, gledamo igra~a, ka`emo dobar je
ali... iza tog ali odmah mu na|emo 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 o manama svog igra~a, obja{njava Zoran.

Sretenovi}a je posebno odu{evio odnos igra~a prema
treningu. 

– Frapantno je da od starijih igra~a kre}e inicijativa za rad.
To se kod nas ne mo`e videti. Obi~no mla|i igra~i ostaju po-
sle treninga da rade dodatno. Tamo je obrnuto. Na svakom
treningu uz glavnog trenera postoji jo{ ~etiri-pet pomo}nika.

Ne{to druga~iji sistem rada vlada na univerzitetu. Srete-
novi} je ispratio gra|enje igre Memfis univerziteta.

– Ko{arka 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. Igra~ima je dozvoljeno
ukupno osam sati rada nedeljno, od toga najvi{e dva sata ne-
deljno rada sa ekipom. Sami ve} vidite koliko je to manje ne-
go kod nas. TTaannjjaa MMrr||aa

Novinari
U najve}em basket cirkusu na planeti mo`e se

videti i nau~iti i kako se pona{ati i sara|ivati sa
novinarima.

– Nema klasi~nih konferencija za medije kao
{to je to kod nas, ali zato je bukvalno svaki trening,
poslednjih 15 minuta otvoren za sve novinare i oni
mogu pitati {ta po`ele. Posle utakmice, prvih 10
minuta vrata svla~ionice su zatvorena i ne mo`e se
u}i, ali posle deset minuta, bez obzira na sve, no-
vinari ulaze unutra. Mnogo im je stalo do novinar-
skog mi{ljenja, prenosi nam Trifunovi}.

p

Treneri Sretenovi}, Trifunovi} i ~lan UO UKTSCG Milan Opa~i}
na konferenciji za novinare
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Aleksandar Trifunovi} 

Igra u napadu

Phoenix Sunsa
apada~ka 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 igra~a a jos dva igra~a (Amara Stodma-
jer i [on Merion) su nastupali na ALL STAR susretu.

Ekipa je prose~no postizala 110.4 poena odnosno
16.2 vi{e nego prethodne sezone.

Ovaj podatak predstavlja kuriozitet jer je to najve}i
pomak u broju postignutih ko{eva od sezone 1954/55.
kada je na scenu stupilo ograni~enje vremena napada.

„Mislim da svaki igra~ ima ne{to da ponudi a na me-
ni je da mu omogu}im da to ne{to da, jer moja je gre{ka
ako on ne igra onako kako mo`e.”

„Morate shvatiti da ja od svojih igra~a zahtevam da
tr~e 100% u oba smera. Mnogo je manje odbrambenih
sistema koji mogu da zaustave napad va{e ekipe ako
ona stalno tr~i. Osnovna ideja na{e 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 {ta se de{ava ako ekipa ne postigne ko{ u 8 sec.
[ta onda igrate u napadu?” 

Ovo pitanje je mnoge ostavilo u dilemi nakon beo-
gradske trenerske klinike na kojoj je predava~ 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 `eli da otvori sve karte.

U ovom tekstu }u probati da prika`em neke od opcija
igre Pheonix Sunsa u tranziciji i „postavljenom” napadu.

Moramo imati u vidu da je sa jedne strane selekcija
tima takva da mo`e da podr`i ovakav na~in igre, a da sa
druge strane Majk D’Antoni poku{ava da kroz razne op-
cije istakne sve vrline svoga tima i omogu}i im punu slo-
bodu kreacije.

Pre nego {to pre|emo na konkretne dijagrame inte-
resantno je pokazati na~in na koji D’Antoni obele`ava
igra~e na dijagramu, jer to ve} samo po sebi govori o fi-
lozofiji njegove igre.

Na~in na koji su ozna~eni igra~i na pozicijama 2,
3, 4 dovoljno govori o slobodi u igri odnosno o prila-
go|enosti sistemu igre individualnim karakteristikama
igra~a (Dijagram 1).

Pick and Roll igra predstavlja osnovni segment igre
Phoenix Sunsa. Zbog tendencije otvaranja svih igra~a
na {ut uvedena su pravila:

Ako se petica roll-a (ubacuje ka ko{u) igra~ na pozi-
ciji 4 ostaje {iroko na 3 pts otvaraju}i opciju {uta (Dija-
gram 2).

Ako se 5-ica otvara spolja na {ut za 3pts 4-ka se uba-
cuje pod ko{, ostavljaju}i prostor 5-ici (Dijagram 3).

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

Ukoliko se lopta u tranziciji na|e na strani odigrava
se drag opcija na ~istoj strani (Dijagram 4 DRAG).

Naj~e{}e igra~ na poziciji 5 kao drugi pratilac dolazi
u pick igra~ sa loptom. Ostali igra~i vode ra~una o odr-
`avanju rastojanja spremni  da kazne reakcije odbrane.
Ako se 4-ka u trenutka pick-a na|e na strani lopte ~isti
stranu i ide u „kratki ugao” (Dijagram 5 DRAG).
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Ukoliko je DRAG opcija sa visokim igra~em koji
mo`e  da pogodi za 3pts. 4-ka {iri 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 ra~una ko je od visokih
igra~a u prvom picku. Njegova reakcija, po principi-
ma pick igre odre|uje kretnju drugog igra~a (da li
nakon picka ide u rupu ili se otvara) (Dijagram 8
DOUBLE DRAG).

Tako|e se mo`e igrati na ~istoj strani (Dijagram 8a).

Opcije napada

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

^etvorka 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 (uru~enje, pick iz driblinga i uru~enje + pick
(Dijagram 9b)).

Iz istog rasporeda kao „1POP” ovoga puta 1-ca
pravi blok za 4. Petica mo`e da utr~i ili postavi drugi
blok za 4. (Dijagram 10 „4POP”)

^etvorka se otvara na vrh reketa i mo`e da igra
1:1, 2:2 sa 1-icom. Ukoliko je otvoren {ut, ka`njava se
odmah (Dijagram 10a).

Ukoliko se `eli striktno odigrati pick, koristi se
oznaka fist. (Dijagram 11 ’4 „POP FIST”)

Otvara se prostor za igru 2:2 na ~istoj strani
(Dijagram 11a).
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Iz istog rasporeda lopta se dodaje na niskom postu
igra~u koji ima prednost u igri 1:1 le|ima (Dijagram 12
„2DOKIN”).

Iz istog rasporeda 5-ica se spu{ta u pick igra~u broj
2 koji mora korigovati 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 ozna~enim zonama no-
se oznaku elbow (lakat) (Dijagram 14 „ELBOW”).

Visoki igra~ nakon prijema lopte okre}e se licem ka
ko{u i mo`e da kazni {utem ili prodorom (Dijagram 14a
„ELBOW”).

Dvojka ~ita odbranu i ako ga ~uva sa gornje strane,
mo`e da kazni sa back door-om (Dijagram 14b
„STRONG”).

Visoki igra~ sa loptom re{ava da li }e preneti loptu na
drugu stranu ili odigrati 2:2 sa 1-icom na istoj (Dijagram 14c).

Dvojka odlazi na uru~enje kod 5-ice i igra 2:2 ili pre-
bacuje loptu za otvoren {ut igra~u broj 3. (Dijagram 14d)

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

Iz istog rasporeda proba le|nog bloka za 1
(Dijagram 16 „ELBOW 1”).

Ako ne pro|e povratni blok za 1 koji prima od 5 lop-
tu za igru 1:1 ili 2:2 sa 5 ili 4.

Na elbow poziciji se postavlja igra~ koji mo`e da od-
igra pick (Dijagram 17 „ELBOW QUICK”, Dijagram 18
„ELBOW GET”).

Pick igra 3 i 5. (Dijagram 18a „ELBOW GET”)
Pick igra visoko na 3pts. ^etvorka se nakon picka

roll-a (Dijagram 19 „ELBOW 54”).
Drugi pick igra 5-ica. U trenutku picka 4-ka osloba|a

stranu i reaguje u odnosu na dribling 1-ce (Dijagram 19a
„ELBOW 54”).



pored toga {to je filozofija Phoenix Sun-
sa napada~ka igra i {to se vi{e pa`nje
posve}uje napadu, u pripremnom perio-
du trener Mike D’Antoni sa svojim asi-
stentima je postavio vi{e vrsta odbrane

koje }e da koriste u toku prvenstva.
Jo{ na bazi~nim pripremama u Tusonu pozvan je su-

dija iz NBA da im odr`i predavanje o pravilima i nekim
promenama u su|enju u odnosu na igranje i kori{}enje
tela i ruku u odbrani. Akcenat je bio na polo`aju ruke u
odbrani (npr. savijen lakat na telu napada~a je Ok, is-
pru`ena ruka u kontaktu odmah se svira faul) i na polo-
`aj tela i pomeranje u blokadi.

Osnovne odbrane koje su postavili su slede}e:
^ovek na ~oveka, blokada se brani preko bloka

i mala pomo} igra~a ~iji ~ovek pravi blokadu (dija-
gram 1)

„BLACK” – usmeravanje na aut liniju (ne dozvolja-
vaju blok) (dijagram 2)

– ~im je lopta do{la na stranu terena, ne dozvoljava
se povratak driblingom u sredinu (usmerava se na
aut), centar sa strane lopte ostaje na pomo}i 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
igra~ sa loptom, ostali igra~i iz odbrane se pome-
raju ka lopti i zatvaraju prvi pas.

2222stru~na temastru~na tema

Zoran Sretenovi}

Filozofija odbrane

Phoenix Sunsa
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Udvajanje centra na niskoj 

poziciji X-cuter, X-nail

– U slu~aju da protivnik ima izuzetno dobrog igra~a
na poziciji 5, koriste udvajanje: 

X-ccuter (kada igra~ koji je dodao loptu centru krene
na utr~avanje, odbrana ga napu{ta i ide na udvajanje
centra sa loptom, strana pomo}i se pomera ka lopti i za-
tvara prvo dodavanje, posebno igra~a sa kojeg je od-
brana oti{la na udvajanje) (dijagram 4).

X-nnail (kada se igra~ koji udvaja nalazi na strani po-
mo}i (slabijoj strani), onda je strana pomo}i u nekoj vrsti
zone jer dva igra~a ~uvaju tri napada~a) (dijagram 5).

Uglavnom na ova udvajanja ide Stiv Ne{, da bi osta-
li igra~i koji su vi{i i sa boljim predispozicijama poku{ali
da preseku dodavanje igra~a koji je udvojen. 

„DAG” – finta udvajanja i povratak na svog igra~a
(dijagram 6)

– kada protivni~ki centar dobije loptu na niskoj pozi-
ciji, igar~ kojega odredi trener u zavisnosti koga ~u-
va, kre}e na udvajanje i vra}a se na svog ~oveka;
ovim `ele da postignu da centar u napadu zausta-
vi dribling i smanji sebi mogu}nost da igra 1:1

„GOLD” –
sve preuzimaju
(dijagram 7)
– u slu~aju izo-

lacije niskog
igra~a, koriste
o d b r a n u
„DAG” gde ni-
ski igra~ u od-
brani mora da
igra ispred
svog igra~a, a
ima pomo}
centra sa strane pomo}i.

– Ako je niski igra~ Ne{, onda vr{e rotaciju sa centrom
sa strane pomo}i, a Ne{ ide na slabiju stranu.

Pre svakog treninga na kome se radi odbrana igra~ima
se pokazuje video sa delovima te odbrane osnovne stvari
koje se stalno nagla{avaju i tra`e od igra~a slede}e:
– brz povratak u odbranu ispod nivoa lopte
– da svi igra~i u odbrani vide loptu
– da se strana pomo}i pomera ka lopti
– i pri~a u odbrani.

Ovo su osnovni elementi
koji su va`ni za sve vrste od-
brane

Slede}eg treninga se na vi-
deu pokazuju samo dobro ura-
|eni elementi iz odbrane sa
prethodnog treninga.

Pre po~etka rada na timskoj
odbrani obavezno se radi 1:1 i
2:2.

U svim odbranama vidljivo
je da je ideja trenera da Ne{a,
koji je glavni igra~ tima, {to vi-
{e rastereti igre u odbrani da bi
mogao da pru`i svoj maksi-
mum u napadu. Jo{ jednom
bih se vratio na po~etak. Filo-
zofija trenera je napada~ka
igra, tako da su sve odbrane
uve`bavali vrlo kratko i bez pu-
no ponavljanja.

pripremio: Zoran SSretenovi}
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Na{i treneri u dru{tvu D`ona Kaliparija, ko{arka{kog maga Memfis univerziteta
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a nije bilo debakla seniorske reprezenta-
cije na EP moglo bi se re}i da je ovo bila
vi{e nego uspe{na godina na{ih stru~nja-
ka. Sigurno da „dupla kruna” sa Panatina-
ikosom i tre}e mesto na „fajnal foru” Evro-

lige u Moskvi nije velika uteha za @eljka Obradovi}a. Me-
|utim, da trofejni trener nije zaboravio da radi pokazuju
uspesi zelenih na sva tri fronta: prvenstvu i Kupu Gr~ke i
novom ciklusu Evrolige.

Ukoliko bi se gledao kvalitet lige, onda nova titula Bo-
`idara Maljkovi}a sa madridskim Realom ima najve}u te-
`inu. Iskovana je u pet dramati~nih me~eva sa Taukera-
mikom protiv Maljkovi}evog u~enika – Du{ka Ivanovi}a.
Nekada{nji kapiten splitske Jugoplastike iz njenih najslav-
nijih dana, tako|e je sa svojom, sada ve} biv{om 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 Savi}em poku{ava da ponovi ono {to su sa katalon-
skim klubom u~inili Svetislav Pe{i} i Dejan Bodiroga pre
dve godine.

Pe{i} je sa Lotomatikom pro{le sezone napravio pod-
vig, ~im je sa jednom prose~nom ekipom stigao do ULEB
Kupa, a sada ponovo u tandemu sa Bodirogom, poku{a-
va da od rimskog kluba napravi istinskog evropskog veli-
kana i dogodine zaigra i u najkvalitetnijem takmi~enju na
kontinentu – Evroligi. Ina~e, u Italiji rade jo{ dva na{a mla-
|a stru~njaka: Andrija Gavrilovi} i Slavko \uki}.

Du{an Ivkovi} je sa moskovskim CSKA osvojio Kup i
prvenstvo Rusije, ali ne i „fajnal for”, ~iji su bili doma}ini, ta-
ko da je do{lo do sporazumnog razlaza. Ipak, Duda je
ostao u Moskvi i sada sa gradskim rivalom Dinamom po-
ku{ava da preotme trofeje svom doskora{njem klubu. Isto-
vremeno, `elja je da se preko, izme|u ostalih, „skalpova”
Lotomatike i Crvene zvezde, domogne bar ULEB Kupa. 

Kao i zemljaku Ivkovi}u, Mesini u CSKA poma`e ^a-
~anin Ratko Joksi}, koji radi sa mla|im selekcijama ~uve-
nog moskovskog kluba. 

Predrag Kruni} je donedavno nekoliko sezona uspe-
{no predvodio Telekom Bon, dok se trofejni reprezentati-
vac Sa{a Obradovi}, posle bogate igra~ke karijere, tek oti-
snuo u trenerske vode u svom Kelnu. Pomo} mu pru`a is-

kusni Dra{ko Pro-
danovi}, a biv{i
selektor na{ih naj-
boljih ko{arka{ica
Zoran Vi{i} se po-
novo potvrdio sa
igra~icama Jeka-
terinburga osvaja-
njem jo{ jedne ti-
tule prvaka Rusije
i plasmanom na
„fajnal 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 `eleo. Zato je
naredni E[ 2007. u [paniji prava Mati}eva {ansa.

Miroslava Popova je „dupla kruna” sa ko{arka{icama
Hemofarma odvela u Italiju, gde se pridru`io Miodragu Ve-
skovi}u, koji se ve} odoma}io na Apeninskom poluostrvu.

Isti je slu~aj u Ma|arskoj, gde godinama `enski nacio-
nalni tim trenira Vladislav Ratgeber. Od ove sezone u De-
brecinu je i Rajko Toroman.

Na{ih stru~njaka ima na svim kontinetima, koji su osta-
vili neizbrisiv trag kvalitetnim radom u klubovima ili na ~e-
lu reprezentacija. Tu su Dragana Petri~evi} (Rumunija –
Ploe{ti), gde se u Klu`u isti~e Mi{a Peri{i}. Dragutin ^er-
mak je izuzetno cenjen u Jordanu, dok je Vladimir Bo{njak
posle izuzetno uspe{nog 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
Gr~koj, kao i Sava Vu~evi} u francuskom [oleu. Laslo Haj-
nal i mnogo mla|i igra~-trener \uni} i Zoran Kmezi} su u
Ma|arskoj... Branislav Jem~ je u Tunisu, Zvezdan Mitrovi}
u Ukrajini, dok je Zoran Trivan radio sa ko{arka{icama
Izraela. Selektor je i Dejan Tomi} u Saudijskoj Arabiji. Sla-
voljub Milovanovi} je u Kataru, Nenad Krd`i} u Kataru,
gde je bio i pokojni Miodrag-Sija Nikoli}. U Kuvajtu su dva
Petrovi}a, Boban i Predrag, Stevan Tot u Libanu, Mihajlo
Pavi}evi} „bere lovorike” u Finskoj.

Naravno, spisak na{ih trenera u inostranstvu je mnogo
brojniji. D. NNikodijevi}

Treniramo ceo svet

Protekla sezona

puna uspeha

2424na{i u svetuna{i u svetu
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Dobitak za Barselonu:
Du{ko Ivanovi}
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Zna~aj stranih jezika

Da li govorite

engleski?
~enje stranih jezika je posebno zna~aj-
no danas. Mnogima je strani jezik potre-
ban na njihovom poslu. [tavi{e, budu}i
da sve ve}i broj ljudi putuje svake godi-
ne, strani jezik je kriti~an za pomo} lju-

dima u snala`enju.
Poznato je da se sveukupno znanje ~ove~anstva dupli-

ra svakih sedam godina. Strani jezici su potrebni kao glav-
no i najefikasnije sredstvo razmene informacija za ljude na
na{oj planeti. ^ak i obi~nim ljudima je potrebno znanje
osnovnih stranih jezika da bi preveli jednostavna uputstva.

Zna~aj u ko{arci

Ko{arka se igra u vi{e od 200 zemalja. Svet ko{arke
je u{ao u eru globalizacije. Specijalisti igre razli~itog na-
cionalnog porekla mora}e da komuniciraju jedni sa dru-
gima da bi odr`ali uniformnost pravila i propisa. Nije ne-
uobi~ajeno da stotine igra~a i trenera sada igra i radi u
razli~itim zemljama. Oni se ne mogu prijatno ose}ati
ukoliko nisu u stanju da komuniciraju sa gra|anima svo-
je „usvojene” zemlje.

Sve se ovo, tako|e. odnosi na me|unarodne sudije.
@ivot sportskog sudije se potpuno razlikuje od `ivota tre-
nera ili igra~a: igra~i tima uvek putuju u grupi. Njihov
klub ili federacija organizuje njihova putovanja, mena-
d`eri tima ispunjavaju neophodne formalnosti na aero-
dromima ili `elezni~kim stanicama, sre|uju vize, prijavu
i odjavu u hotelima. Uporedite ovo sa sudijom, koji ~esto
putuje sam i sam je sebi li~ni putni~ki agent. ^im je oba-
ve{ten o utakmici koja }e se odigrati, on mora da uspo-
stavi kontakt i po{alje tra`enu informaciju organizatori-
ma, i da komunicira sa kolegama.  ^im stigne u novu ze-
mlju gde utakmica treba da se odigra, on mora da pro-
|e kroz paso{ku kontrolu, prijavu u hotelu, i zatim da po-
ru~i jelo u hotelu.

Nikad ne}u zaboraviti fantasti~nu pri~u iz 70-ih godi-
na pro{log veka koju su mi ispri~ali o ma|arskom sudiji
koji nije stigao dan pre Evropskog kupa u bugarski grad
Burgas kao {to je o~ekivano. Umesto toga, on je stigao
samo tri sata pre otvaranja. Poleteo je prethodne ve~eri
kao {to je propisano za sudije, ali njegov avion iz Sofije

je imao presedanje i sudija je napustio avion, misle}i da
je to njegova destinacija. Budu}i da nije govorio bugar-
ski, niti ijedan strani jezik, u vezi sa tim nije mogao da ko-
municira sa ljudima oko sebe. Slede}eg jutra je kona~-
no mogao da kontaktira s ma|arskom ambasadom, i oni
su za njega sredili novi let do Burgasa.

Poznavanje stranih jezika poma`e sudijama u njiho-
vom radu sa drugim sudijama, komesarima, delegatima
i organizatorima tokom takmi~enja. [tavi{e, ako neko
vreme ostane u stranoj zemlji, sudija mora da bude u
stanju da komunicira sa doma}im stanovni{tvom. Ono
{to sam otkrio je da nakon u~enja novog jezika, posta-
jem tolerantniji prema drugima. Saznajem {ta oni misle o
raznim pitanjima i mogu da raspravljam sa njima.

Mnogi konflikti u me|unarodnoj ko{arci nastaju zbog
nedostatka razumevanja. Sudija mora biti u stanju da
slu{a, razume i pri~a. Veoma je va`no odgovoriti, ukoli-
ko sudija smatra da je neophodno, pravim re~ima. Obja-
{njenje koje sudija pru`a mora biti kratko,odse~no i ja-
sno. Svako mora da razume ono {to on ka`e.

Engleski

Svetski jezik dana{njice je engleski. Preko 350 miliona
ljudi ga govori kao svoj maternji jezik. Oni kojima je to ma-
ternji jezik `ive u Velikoj Britaniji, SAD, Australiji i Novom
Zelandu.Engleski je jedan od zvani~nih jezika u Republici
Irskoj, Kanadi i Ju`noafri~koj Republici. Kao drugi jezik,
koristi se u biv{im britanskim i ameri~kim kolonijama.

Mnoge zemlje se integri{u u svetsku zajednicu i pro-
blem u~enja engleskog u svrhu komunikacije je poseb-
no urgentan danas. Engleski je glavni me|unarodni jezik
u oblasti masovne zabave. Postaje jasno da ljudi ne mo-
gu da `ive bez znanja engleskog. Po mom mi{ljenju, sa-
da{njost i budu}nost 21. veka je povezana kompjuteri-
ma, koji su tako|e povezani engleskim jezikom.

Engleski u ko{arci

Za{to sve sudije treba da znaju engleski? Ima neko-
liko razloga za to! Postoje pet zvani~nih jezika u Fibi, ali
engleski je jezik koji se koristio na tehni~kim sastancima

Aleksej Davidov
FIBA sudija

u
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i u slu~ajevima sporova. Engleski razumeju vrhunske su-
dije Fibe, ali po~etnici tako|e moraju te~no da govore
engleski. Shodno odluci Fibine svetske tehni~ke komisi-
je, svi kandidati za Fibinu sudijsku licencu moraju da
pro|u jezi~ki test.

Engleski je jezik ko{arka{ke literature, ko{arka{ke
nauke i obrazovanja. Hiljade knjiga, ~asopisa i novin-
skih ~lanaka posve}enih na{em sportu {tampani su na
engleskom.

SAD su i dalje vode}a zemlja u ko{arci uo{te, i po-
sebno u ko{arka{koj literaturi. Dobro je poznato da ~ita-
nje knjiga na originalnom engleskom, slu{anje ameri~-
kih komentatora, i komuniciranje sa ko{arka{kim speci-
jalistima koji govore engleski puno poma`e. Osim toga,
veliki broj razli~itih specijalizovanih ko{arka{kih ~asopi-
sa nudi veliku pomo} u razumevanju moderne tehnike i
taktike igre.

Poznavanjem engleskog, mo`e se nau~iti istorija
igre, njena kultura i duh, dok se istovremeno mo`e raz-
viti dublje shvatanje filozofije su|enja. U ovoj oblasti,
mnogo znanja se mo`e ste}i iz ameri~ke literature. Pu-
blikacije Dalasa [irlija (Dallas Shirley) i Edvarda [tajca
(Edward Steitz), biv{ih tuma~a pravila, mogu se koristiti
kao pravi priru~nik za ko{arka{ke sudije. Neka pravila se
mogu izmeniti, ali ko{arka{ka igra ostaje kao original i
veoma je va`no da sudije shvate njenu su{tinu. Su|enje
u ko{arci se razvija sa napretkom ~itave igre. Sa velikim
interesovanjem ~itao sam knjige koje su u pro{losti napi-
sali dvojica velikih NBA sudija Ri~i Pauers (Richie
Powers) i Erl Strom (Earl Strom). 

U~enje je proces kome nema kraja. FIBA je 60-ih i
70-ih godina pro{log veka objavljivala veoma interesan-

tan ~asopis nazvan „FIBA vesti”. Kasnije je {tampan ~a-
sopis „Me|unarodna ko{arka”, a zatim je 2003. godine
usledio „FIBA Asist”, tehni~ki ~asopis, i svako izdanje
ove publikacije sadr`i ~lanke posve}ene su|enju. Svet-
ski renomirane me|unarodne sudije, komesari, Fibini su-
dijski instruktori i sudijski supervizori, podelili su svoja is-
kustva i poglede o razli~itim aspektima su|enja. Ovi ma-
terijali su predstavljali odli~no obrazovno sredstvo za
usavr{avanje znanja, pomo} da se bolje shvati duh i na-
mera pravila. Fibin video ima isti cilj.  Razli~iti nastavni
materijali o su|enju se mogu na}i na Internetu na veb
stranicama Fibinih zonskih komisija i drugih organizaci-
ja, zvani~no priznatih od strane Fibe. Ponovo, ve}ina
ovih materijala je na engleskom. Neke nacionalne fede-
racije prevode ve}inu zna~ajnih ~lanaka, ali uvek treba
vremena pre nego {to se to dogodi.

Na mnogim klinikama za sudije slu{ali smo o zna~aju
konferencije pre i posle igre. Takva konferencija tokom
me|unarodnog takmi~enja bi}e korisna ako u~esnici mo-
gu da komuniciraju me|usobno na dobrom engleskom.
Obi~no takve diskusije traju i do dvadeset minuta i mi go-
vorimo o onome {to smo do`iveli na drugim utakmicama,
podse}amo se klju~nih momenata igre, i razmatramo raz-
li~ite tehni~ke aspekte igre. Table sa brojkama se ~esto
koriste da ilustruju neku igru, ali konferencija se ne mo`e
odr`ati bez re~i. Uvek moramo biti spremni da raspravimo
igru sa kolegama, ~lanovima komisije, i sudijskim supervi-
zorima. Radi budu}eg napretka, treba nam ne{to vi{e od
„Dobra igra!” ili „OK”. Slu`enje engleskim jezikom }e u ve-
likoj meri pomo}i sudijama da usavr{e svoje ve{tine.

U igri, ~esto je potreban tajm-aut da se raspravi ka-
ko te~e igra ili da li ima potrebe za razmatranje odre|e-

Globalizacija ko{arke: Vi{e internacionalnih nego doma}ih utakmica. Stranci u timu. Me|unarodne sudije od
trenera zahtevaju odli~no znanje engleskog jezika
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ne situacije. Sudija treba da komunicira sa svojim part-
nerima, komesarom, igra~ima ili trenerima. Mo`da }e
on da uputi neka pitanja u vezi sa tabelom sa rezultati-
ma ili }e zatra`iti verbalnu pomo} od svog partnera ako
ne govori engleski.

Na utakmici 2005. godine u Fibinoj `enskoj svetskoj
ligi, odigranoj maja u Havani izme|u klupskih timova iz
Brazila i Kube, sudija iz Senegala, g|a Henrijet Djuf
(Henriette Diouff), izrekla je faul nad igra~em odbrane
kada je protivnik sa loptom stigao do ko{a. Igra~ napa-
da je postigao ko{, ali ga je g|a Djuf poni{tila i dodelila
dva slobodna bacanja umesto toga. Usledile su `albe
napada~kog tima (na {panskom i portugalskom) i sudi-
ja iz Venecuele, Roberto Oliveros je uzeo u~e{}a u ras-
pravi. Zbog nerazumevanja engleskog izme|u sudija
partnera, bilo je nemogu}e korektno re{iti problem. U
epizodi kao {to je ova, od su{tinskog je zna~aja da g|a
Djuf ka`e jasno na engleskom: „Nakon faula izre~enog
tokom {utiranja, do{lo je do potpuno novog kretanja
igra~a napada.” I to je morao jasno da razume Roberto
Oliveros.

Ponekad je neophodno dati verbalno upozorenje
igra~u. Na primer, „Get your hand off” („Skloni ruku”)
ono je {to ve}ina sudija ka`e igra~ima odbrane da bi
igra ostala ~ista. „Don’t touch the ball after a successful
shot by your teammate” („Ne diraj loptu nakon uspe{nog
{uta tvog saigra~a”) druga je stvar koju }ete mo`da mo-
rati da ka`ete.

Veoma ~esto, verbalna {ala tokom napete igre po-
ma`e sudiji da razbije tenziju i da obezbedi dobru at-
mosferu za ceo me~. „Pogledaj. On stoji pod ko{em vi-
{e od tri sekunde!”, ka`e odbrambeni igra~ sudiji. Pone-
kad je mogu}e ovako reagovati: „Izbrojao sam samo
2,85 sekundi. Mo`da sam presporo brojao.”

„To je bio faul?! Nisam ga ni pipnuo!” ka`e igra~
zbog kojeg smo zvi`dali li~ni faul. „Ne mogu da se slo-
`im”, ka`e sudija, „ mislim da je to bio dobar potez.
Mo`da je to bio moj jedini dobar potez na ovoj utakmi-
ci i zaista je ispravan.” Na ve}ini me|unarodnih utak-
mica takva komunikacija treba da se odigrava na en-
gleskom.  

Modernoj ko{arci su potrebne sudije koje govore en-
gleski ~ak i na nacionalnim takmi~enjima. U Rusiji, na
primer, svaki klub mu{ke prve divizije ima strane igra~e.
[ampion Rusije – moskovski CSKA – ima {est igra~a ko-
ji uop{te ne govore ruski. Osim toga, biv{i trener CSKA,
Du{an Ivkovi} je Srbin. Njegov pomo}nik je tako|e Sr-
bin, Ivan Jeremi}, dok je sada Italijan, Etore Mesina, no-
vi trener. Engleski je zvani~ni jezik na treninzima CSKA.

Pro{log meseca, CSKA je pitao mog oca, biv{eg Fi-
binog sudiju, da se sretne sa igra~ima i popri~a sa nji-
ma o novim ko{arka{kim pravilima u 2004. godini. Oni
su `eleli da im objasni, tako|e, razliku izme|u 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 igra~ima, odgovara-
ju}i na njihova pitanja, i naravno, sve se to odigravalo na
engleskom jeziku. Eugenij Pa{utin, pomo}ni trener

CSKA je sve prevodio na ruski zbog dva igra~a koji nisu
govorili engleski.

Poruka je slede}a: ako ruski sudija treba da se obra-
ti nekim stranim igra~ima ili trenerima tokom igre na na-
{em nacionalnom {ampionatu, 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 jo{ jedan
{iroko kori{}eni jezik, poput {panskog ili francuskog. Ni-
je tajna da je ponekad te{ko na}i osobu negde u Parizu
ili Briju, koja }e rado govoriti engleski sa vama. Na aero-
dromu u Santo Domingu, me|utim, personal govori sa-
mo {panski. Tokom ~itavog dana, moj otac je na{ao sa-
mo jednu osobu koja govori engleski.

U evropskoj ko{arci, biti u stanju da govori{ srpski je
plus, jer mnogi igra~i biv{e Jugoslavije i treneri rade za
evropske klubove.

Ja poku{avam da nau~im {to vi{e stranih re~i kada
putujem {irom sveta. Na primer, uvek mo`ete izazvati
osmeh kod Korejanaca ako ka`ete „Hamsa Kamnida”
(„hvala”). S druge strane, u~ini}ete nekog litvanskog de-
~aka sretnim kada vam donese loptu koja se od vas ot-
kotrljala na teren govore}i „Aciu” („hvala”). Izgovaranje
lakih re~i sa va{im kolegama tokom puta bi}e tako|e
pozitivno.

Zaista sam bio iznena|en tokom Fibine klinike za
kandidate za sudije u Amsterdamu (gde sam ja dobio
moju licencu), kad je gr~ki Fibin instruktor, sudija Sta-
vros Douvis, rekao meni i drugom ruskom sudiji „dobro
jutro, prijatelju” na ~istom ruskom. Mi smo svi ljudska bi-
}a i svi smo presre}ni da ~ujemo svoj maternji jezik, po-
sebno kad smo veoma daleko od ku}e.

Re~eno je da je ~uti svoje ime najsla|i zvuk za ne-
kog. Mogu da dodam da ~uti svoj maternji jezik jeste
podjednako slatko kao i ~uti svoje ime kad si u inostran-
stvu. Mo`ete re}i da nema~ki nije melodi~an jezik ili da
korejski zvu~ni sme{no Evropljanima. Me|utim, ako ka-
`ete svom nema~kom kolegi „Gutten morgen” („dobro
jutro”) ili „Anjan’ Haseo” („dobro jutro”) va{em korej-
skom kolegi, to je samo fraza, izgovorena na njihovom
maternjem jeziku, koja }e ih u~initi posebno sre}nim.

Nije lako

U~enje stranog jezika nije uvek lako. To je dug i spor
proces koji zahteva mnogo strpljenja – kao i u~enje ka-
ko da se igra ko{arka ili kako da se sudi igra. Treba
vredno raditi da bi se nau~io strani jezik. U~io sam en-
gleski tokom mnogo godina. Tokom u~enja jezika tako-
|e sam nau~io ne{to o obi~ajima i istoriji mnogih zema-
lja u kojima se govori engleski. Zbog toga savetujem pri-
jateljima i ko{arka{kim zvani~nicima moje generacije da
urade isto.Na|ite vremena i posvetite sate u~enju i po-
`nje}ete korist.

prevela Tatjana MMilosavljevi}
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Jasmina Ivanovi}, diplomirani nutricionista

Teorijski aspekti

ishrane ko{arka{a

shrani sportista se oduvek pridavala po-
sebna pa`nja. Brojni nau~ni dokazi su
dovodili takmi~arske rezultate u vezu sa
koli~inom, vrstom i na~inom upotrebe po-
jedinih namirnica. Novija istra`ivanja sve

vi{e isti~u povezanost kvaliteta ishrane sportista sa du`i-
nom takmi~arskog sta`a kao i sa njihovom vitalno{}u i
zdravljem. Upravo zbog toga, racionalna ishrana postaje
sastavni deo treninga i `ivota, kako u svim granama spor-
ta tako i u svim fazama priprema i takmi~enja.

Neophodno je naglasiti da se ishrana sportista razliku-
je od ishrane ostale populacije kvalitativno i kvantitativno,
tj. potrebe za energijom su znatno ve}e. Dnevni energet-
ski utro{ak se naravno razlikuje u zavisnosti od vrste spor-
ta, perioda treninga ili takmi~enja pa i od toga da li se to-
kom treninga koriste ve`be izdr`ljivosti ili ve`be snage. 

Potrebe sportista za energijom

Potreba ~oveka za hranljivim materijama zavisi od po-
la, `ivotne dobi, visine i te`ine, od vrste i intenziteta fizi~-
kog rada, ~ak i od klimatskih uslova. 

Da bi ishrana ~oveka bila pravilno izbalansirana, za
odre|ivanje energetskih potreba ~oveka mora se obratiti
pa`nja na ~etiri veli~ine:

11.. BBaazzaallnnii mmeettaabboolliizzaamm
ili osnovni promet materija, podrazumeva potro{nju ~ove-
ka koji miruje, pri normalnoj telesnoj temperaturi i tempera-
turi okoline od 20 stepeni po Celzijusu. Odgovoran je za
pravilno odr`avanje  va`nih telesnih funkcija: 60% zahteva
stvaranje toplote, a sve ostalo se
utro{i na rad srca i krvotoka, na
disanje, rad bubrega i delatnost
mozga. U pore|enju sa licima
koja ne treniraju, bazalni meta-
bolizam sportiste se menja u za-
visnosti od godi{njeg doba i ve-
li~ine napora pri treningu.

22.. MMeettaabboolliizzaamm ssttvvaarraallaa~~kkoogg
uu~~iinnkkaa

predstavlja poja~anu potrebu
za energijom, koja je potrebna

za motorni rad tela. Veli~inu metabolizma stvarala~kog
u~inka odre|uje trajanje mi{i}nig rada, njegov intenzi-
tet i karakter. Utvr|uje se na osnovu potro{nje O2 i iz-
ba~enog CO2. Ovaj postupak nije pouzdan i mogu}e
su gre{ke u izra~unavanju.

33.. SSppeecciiffii~~nnoo ddiinnaammii~~kkoo ddeejjssttvvoo hhrraannee ((SSDDDD))
odgovara iznosu energije zahvaljuju}i kojoj organizam
preradi uzetu hranu a zavisi od vrste i koli~ine unete
hrane. SDD pove}ava energetske potrebe organizma
u proseku za oko 7-10% i ispoljava se kao pove}anje
telesne temperature i ose}anje prijatne toplote. Kada
bi unosili samo belan~evine SDD bi bio 30%, za masti
4%, a za ugljene hidrate 6%.

44.. MMeettaabboolliizzaamm pprroobbaavvee
ili energija koju organizam gubi na varenje unete hra-
ne. Koli~ina energije koja se utro{i na ovaj na~in izno-
si oko 10%.

Pored ova ~etiri parametra, na odre|ivanje nutritivnih
potreba sportista uti~u i pol, uzrast, klimatski uslovi, kao i
u~estalost, intenzitet i trajanje fizi~ke aktivnosti. 

Metabolizam sportista karakteri{e velika potro{nja ener-
gije i smatra se da se u aktivnoj fazi treninga i takmi~enja
energetske potrebe kre}u od 4000 do 5000 kcal na dan.

Dnevne energetske potrebe razlikuju se za odre|ene
sportske discipline u zavisnosti od toga da li su u pitanju
dugopruga{ki sportovi, sportovi snage, sportske igre ili bo-

Autorka je diplomirala na Vi{oj medicinskoj {koli u Zemunu, odsek za dijeteti~ara-nutricionistu. 
Diplomski rad na temu planiranja ishrane ko{arka{a odbranila je 2005. sa ocenom 10

Grafikon 1: Veli~ine za odre|ivanje energetskih potreba

i
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rila~ki sportovi. Kre}u se od 4600 kcal (stoni tenis)
pa ~ak i do 7000 kod sportova snage (baca~ke di-
scipline).

Energija za rad mi{i}a

Energija za svaki pokret dolazi od jedne jedno-
stavne hemijske reakcije: raspada molekula ade-
nozin 3 fosfata (ATP). Na`alost, u telu postoje ogra-
ni~ene koli~ine 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 razlo`i uskladi{tene forme energije :
ugljene hidrate, belan~evine i masti.

Mehanizam skladi{tenja i razlaganja ugljenih
hidrata, belan~evina i masti je razli~it, bez obzira
na to {to se obezbe|uju na isti na~in, tj. iz hrane.
Ove razlike dolaze do izra`aja pri treniranju i tak-
mi~enju zato {to i vrsta ve`banja (aerobno i ana-
erobno) i intenzitet energetskih potreba uti~u na
vrstu energetskog izvora koji }e biti kori{}en.

Sagorevanje ugljenih hidrata

Primarna funkcija ugljenih hidrata je da obez-
bede energiju pa se mobili{u ~im je ATP potreban. Uskla-
di{teni su u jetri i mi{i}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 te`ine dok ga u mi{i}ima ima znatno manje, sve-
ga 1% ukupne te`ine mi{i}ne mase.

Kada fizi~ka aktivnost zahteva energiju, glikogen se
uzima iz skladi{ta i razla`e pod dejstvom fosforilaze jetre i
mi{i}a tako {to se od osnovnog lanca odvajaju glukozne
jedinice. Tako oslobo|ena glukoza se dalje razla`e glikoli-
zom do mle~ne ili pirogro`|ane kiseline, u zavisnosti od to-

ga da li se proces odvija
u aerobnim ili anaerob-
nim uslovima. U aerob-
nim uslovima osloba|a-
nje energije je i do 300
puta ve}e nego u anae-
robnim uslovima. Za-
hvaljuju}i glikogenolizi,
obezbe|uje se stalnost
nivoa glukoze u krvi pri
napornim treninzima.

Sagorevanje masti

Kada se zalihe gliko-
gena istro{e, masti su
slede}i izvor energije
koji se koristi iz organi-
zma i mogu se razlo`iti
jedino u prisustvu kise-
onika. Masti se skladi-

{te u masnom tkivu i predstavljaju koncentrovani izvor po-
tencijalne energije po{to osloba|aju dva puta ve}u koli-
~inu energije od iste koli~ine ugljenih hidrata i belan~evi-
na. Stvarne rezerve goriva iz zaliha masti kod prose~nog
mu{karca iznose od 90.000 do 110.000 kcal energije dok
glikogenske rezerve osloba|aju 2.000 kcal.

Sagorevanje belan~evina

Iako belan~evine mogu biti razlo`ene za energiju tokom
fizi~ke aktivnosti, njihova primarna uloga nije da budu izvor
energije. Belan~evine se koriste za izgradnju novih tkiva,
zamenu }elija, i regulaciju telesnih funkcija koje nisu uklju-
~ene u proizvodnju energije. Jedino kada je ukupni unos
kalorija neadekvatan ili kada je unos belan~evina ve}i nego
{to je potrebno, telo koristi belan~evine kao izvor energije.  

Ishrana ko{arka{a

Ono {to je karakeristi~no za ko{arku, kao i za ostale sport-
ske igre, jeste nepravilan tok acikli~nog kretanja sa stalnom
promenom intenziteta i ~as ja~im-~as slabijim naporom.

Zahtevi koji se postavljaju za izdr`ljivost, odgovaraju
otprilike za srednjopruga{e. Iz tog razloga je udeo uglje-
nih hidrata u spremljenoj hrani ve}i nego sportisti u bori-
la~kim sportovima i sportovima elasti~nosti. Dok se kod
dugopruga{kih sportova, tro{enje energije odvija nepre-
kidno, usled kretanja u krugovima, napor u ko{arci karak-
teri{e stalna promena intenziteta i odvijanje u etapama.
Posebne situacije u igri, kao i razna pravila igre, vode ka
~estim prekidima napora pa napori dobijaju „karakter in-
tervala” {to podrazumeva stalno smenjivanje naprezanja i
predaha. Ovakvi napori dovode do ~e{}eg stvaranja kise-

Sportska DDnevne ppotrebe
disciplina u kkcal
Maraton 5400
Plivanje 5400
Veslanje 6600
Biciklizam 6200
Boks 5800
Ko{arka 5500
Fudbal 5500
Vaterpolo 5800
Tenis 5200
Gimnastika 4200
Atletika 6200
Odbojka 5300
Bacanje diska 7000
Strelja{tvo 4800

Tabela 1: Prose~ne energetske potre-
be sportista u nekim sportovima

Slika 1: ^inioci koji uti~u na ishranu sportista(1)
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lih proizvoda pri izmeni materije, {to opet iznu|uje prekid
napora. U nastalom „prisilnom predahu” organizam od-
stranjuje kisele proizvode nastale izmenom materije, pa
pri novom naprezanju dolazi do sve ve}e razgradnje  mi-
{i}nih zaliha glikogena usled intenzivne isporuke energije.

Mo`e se re}i da kod ko{arke, kao i kod drugih sport-
skih igara, energetska spremnost poti~e uglavnom iz
energetski bogatih fosfata ili od mi{i}nog glikogena.

Potrebe ko{arka{a 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 tro{e. Belan~evine su vrlo aktivne i u odr`avanju acido-
bazne ravnote`e a i mi{i}ne kontrakcije su gotovo nemogu-
}e bez njih jer se odvijaju putem aktina i miozina. Aminoki-
seline su sastavni deo  hormona, a i zna~ajne su za aktiva-
ciju vi{e vitamina u metaboli~kim procesima. 

Poslednje svetske norme za odrasle osobe iznose 0,8
g punovrednih belan~evina, za adolescente 0,9 g, a za
decu koja rastu potrebe su oko 1,5 g . Punovredne be-
lan~evine su dobro iskorostljive belan~evine animalnog
porekla. Belan~evine biljnog porekla imaju lo{iji aminoki-
selinski sastav pa ih treba uneti 20-50% vi{e. Zbog toga
se u svakodnevnoj ishrani, s obzirom na odnos biljnih i
`ivotinjskih belan~evina, preporu~uje 1,0-1,2 g  po kilo-
gramu telesne mase.

Potreba za belan~evinama se pove}ava treniranjem i
prema sada{njim saznanjima potrebe su otprilike 1,2 do
3,0g po kilogramu telesne mase dnevno. Razlog za ovo
pove}anje je pobolj{ana iskori{}enost aminokiselina u
proizvonji oksidiraju}e energije za vreme fizi~kog ve`ba-
nja. Istra`iva~i su pokazali da je unos belan~evina od
1g/kg telesne mase  dovoljan da zadovolji potrebe fizi~ki
neaktivne osobe ali je ova koli~ina postala nedovoljna ka-
da su osobe pristupile intenzivnom programu treniranja.

Ve`be izdr`ljivosti izazivaju pove}ano kori{}enje ne-
koliko aminokiselina kao goriva za ve`banje. Tako|e, vi-
soki intenzitet ve`banja, dugotrajno ve`banje, smanjena
raspolo`ivost ugljenih hidrata, i okolina u kojoj se ve`ba
izazivaju ve}u oksidaciju aminokiselina pa se potebe za
belan~evinama pove}avaju sa 1,2 na 1,4 g/kg telesne
mase.

Ve`be snage, iako intenzivne, uvek su kratkotrajne pa
su ugljeni hidrati glavno gorivo za ovu vrstu ve`banja.
Ipak, istra`ivanja su pokazala da su osobe koje su uzima-
le 2,4 g belan~evina dnevno imale uve}anje nemasne mi-
{i}ne mase pa se smatra da pove}an unos pove}ava do-
bitke u mi{i}noj snazi i veli~ini. 

S obzirom na to da su sportske igre, me|u kojima i ko-
{arka, ubrojane u srednjopruga{ke sportove, dnevne po-
trebe ko{arka{a imaju pove}an udeo belan~evina u dnev-
nom obroku i iznose 18% tj. 2,3 g punovrednih belan~evi-
na po kilogramu telesne mase. 

Potrebe u belan~evinama kod sportista nisu do kraja iz-
u~ene. Smatra se da su one u proseku ve}e za 50-100% u
odnosu na standardne osobe ali ve}ina trenera, pa i sport-
skih lekara svojim {ti}enicima daju i znatno vi{e. Ve}e koli-

~ine proteina nisu dale nikakve efekte, ~ak mogu biti i {tet-
ne. Po{to se iz belan~evina oksidira svega oko 58% sadr-
`aja, ostali azotni i mineralni sastojci se izlu~uju iz organi-
zma u vidu ureje i drugih {tetnih metabolita. 

Potrebe ko{arka{a za ugljenim hidratima

Po{to su ugljeni hidrati primarni izvor energije, u ishra-
ni sportista im se posve}uje posebna pa`nja. Najva`niju
ulogu u organizmu imaju glukoza i glikogen.

Glukoza ulazi u sastav svih slo`enih ugljenih hidrata i
izvor je energije za svaku }eliju u organizmu. Normalna
koncentrcija glukoze u krvi je od 4,5 do 6,2 mmol/l. Razla-
`e se procesom glikolize u anaerobnim i aerobnim uslovi-
ma a oslobo|ena energija se koristi za sintezu ATP-a, mi-
{i}ni rad i termoregulaciju. Najve}i potro{a~i glukoze su
nervne }elije.

Kako glikogen predstavlja rezervu ugljenih hidrata u
organizmu, od njega direktno zavisi radna sposobnost
sportiste. Kod kratkotrajnih i intenzivnih napora tro{i se br-
zo raspolo`ivi ATP koji se po prestanku napora nadokna-
|uje iz glikogena. Smanjivanjem zaliha glikogena sve je
te`a njegova razgradnja pri novim naporima pa je od veli-
ke va`nosti za takmi~arsku sposobnost, postoje}i polazni
nivo glikogenskih zaliha. Kod dugopruga{kih sportova,
najve}i deo potro{nje glikogena tro{e  mi{i}i nogu. Ovi mi-
{i}i na raspolaganju imaju sopstvene rezerve koje se to-
kom aktivnosti ve}im delom iscrpe. Pra`njenje ovih zaliha
izaziva ote`anu mobilizaciju {to bezuslovno dovodi do
smanjivanja mogu}e brzine kretanja. 

Sportistima treba pre svega preporu~iti ishranu boga-
tu ugljenim hidratima, jer se tako ispra`njene glikogenske
rezerve najbr`e popunjavaju. Me|utim, postoji opasnost
da obilje ugljenih hidrata dovede do stvaranja masnih de-
poa sa svim njihovim nepovoljnim posledicama zbog ~e-
ga se mora voditi ra~una o unosu ugljenih hidrata, njiho-
vom odnosu sa ostalim hranljivim sastojcima i vrsti uglje-
nih hidrata koje unosimo.

Neposredno po prestanku fizi~ke aktivnosti, obilno uno-
{enje ugljenih hidrata posebno dobija na zna~aju zbog po-
voljnih uslova prihvatanja u samom mi{i}u. Zato se preporu-
~uju pi}a sa visokim sadr`ajem ugljenih hidrata (vo}ni soko-
vi, vo}ne salate, pudinzi i sl.).

Trenirani sportista treba da ima re`im ishrane koja
obezbe|uje ujedna~enu potro{nju i nadoknadu energije
tj. uravnote`en energetski bilans a ugljeni hidrati treba da
obezbede najve}i deo potrebne energije. Cilj je da se hra-
nom obezbedi najmanje 60-70% kalorija iz ugljenih hidra-
ta ili 600-1000 g ugljenih hidrata na dan. Treba nastojati
da ve}i deo ~ine ugljeni hidrati prostog sastava, tj. mono-
saharidi i disaharidi, koji se brzo i lako resorbuju {to je na-
ro~ito bitno za vreme aktivnog treninga. Ugljeni hidrati koji
se brzo resorbuju ne smeju biti zastupljeni sa vi{e od 10
% od ukupne koli~ine ugljenih hidrata.

Relativno velika potro{nja na utakmicama i treninzima
se kod ko{arka{a podmiruje sa 54% dela ugljenih hidrata
u ukupnoj koli~ini hrane pa se potrebe ko{arka{a za uglje-
nim hidratima kre}u od 9,5 do 10,8. 
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Potrebe sportista za mastima

Masti ~ine va`an deo ishrane. U ishrani su uglavnom
zastupljeni trigliceridi, sa~injeni od glicerola i masnih kise-
lina. Za molekul glicerola mogu biti vezane razne masne ki-
seline, naj~e{}e su to one sa 16-18 C atoma u lancu (pal-
mitinska ili stearinska). Masne kiseline mogu imati i jednu ili
vi{e dvogubih veza i za takve masne kiseline ka`emo da
su nezasi}ene. Polinezasi}ene masne kiseline, one sa vi{e
dvogubih veza, imaju poseban zna~aj za razmenu materi-
ja. Organizam ne mo`e 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 belan~evina i ugljenih hidra-
ta koji imaju poseban zna~aj u ishrani sportista. Zbog toga
svaki sportista treba da te`i da, po mogu}stvu, 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 naj~e{}e javlja kod
intenzivnih dugopruga{kih treninga. U tom slu~aju neop-
hodno je uzimati masno}e u ve}em procentu. Potrebe ko-
{arka{a za mastima, u zavisnosti od vrste i veli~ine napora
iznose od 1,8 do 2,3g na kilogram telesne mase.

Zna~aj vitamina u ishrani ko{arka{a

Kako su vitamini potrebni za normalni tok procesa iz-
mene materija, tako svaki vitamin ima veliki zna~aj za
sportske rezultate koji mnogo zavise od izmene materija. U
nedostatku gotovo svakog vitamina, nastaju promene koje
najvi{e uti~u na opadanje op{te telesne sposobnosti a po-
{to je kod ljudi koji se bave sportom ve}a aktivnost izmene
materija, tako su i potrebe za vitaminima ve}e. Ipak je, s
obzirom na to da se prilikom planiranja ishrane sportista bi-
raju visoko vredne namirnice, obezbe|ena dovoljna koli~i-
na vitamina. Tako|e treba naglasiti da se dodatnim pove-
}anim uzimanjem vitamina, ne mo`e posti}i pove}anje tak-
mi~arske sposobnosti. U
stvarnosti su od zna~aja sa-
mo askorbinska kiselina i ti-
amin, tj. vitamini C i B1. 

Zna~aj vitamina B1 je u
njegovoj poznatoj ulozi za
razgradnju ugljenih hidrata,
naro~ito pri kori{}enju piro-
gro`|ane kiseline. Veliko
anga`ovanje anaerobnih i
aerobnih puteva razmene
materija u vezi je sa velikim
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
ko{arka{e. S obzirom na to da znatni gubici mogu nastati
znojenjem, smatra se opravdanim uzimanje sintetskih vita-
mina, naro~ito u vreme obimnog treninga. 

Naporan trening, tako|e, mo`e da pove}a potrebe za
vitaminom C. Nedostatak ovog vitamina uti~e na sprem-
nost sportiste, a tako|e je i uzrok neotpornosti prema in-
fekcijama. Zato se, u doba intenzivnog treniranja, naknad-
no daje ~isti 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} vi{ka ovog vita-
mina ne mo`e posti}i pove}anje takmi~arske sposobno-
sti. Kod ko{arka{a, potrebe su 240 mg.

Ako je potrebna dopuna vitamina, pored koli~ina koje
se nalaze u hrani, preporu~uje se kori{}enje multivitamin-
skih preparata. Naravno, treba se pridr`avati preporu~enih
doza,jer neki vitamini (A i D) pri du`oj upotrebi ve}ih koli~i-
na, mogu da izazovu pojavu hipervitaminoze. (Tabela 3) 

Potrebe ko{arka{a za te~no{}u

Najve}i deo na{eg tela sastoji se od vode, kod odra-
slih je to 60% a u mla|em dobu i vi{e. Oko 2/3 vode ~ini
intracelularnu te~nost a preostala tre}ina obrazuje ekstra-
celularnu te~nost. Voda ima ulogu rastvara~a 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 ~esto ima i aktivnu
ulogu u biohemijskim reakcijama koje se odvijaju u ekstra-
celularnoj i intracelularnoj te~nosti.

U obi~nim uslovima, ~ovek izlu~i oko 2,5 l vode dnev-
no, najve}im delom putem mokra}e (1,5 l). Disanjem i zno-
jenjem se izgubi oko 0,5 l. Mala koli}ina vode se stvara u
organizmu (300-500 ml) kao tzv. voda iz procesa sagore-
vanja pri razmeni materije. Izgubljena te~nost se zato mo-
ra nadoknaditi i skoro polovina potrebne koli~ine se unosi
hranom a ostatak se nadokna|uje napicima.

Dugo je vladalo mi{ljenje da sportista treba
da pije {to je mogu}e manje te~nosti jer se sma-
tralo da unesena te~nost optere}uje `eludac i
krvotok. Posle napora, u izuzetnim slu~ajevima i
tokom napora, neophodan je priliv odgovaraju-
}e koli~ine te~nosti. U toku takmi~enja i trenin-
ga, sportisti znojenjem gube velike koli~ine te~-
nosti, u nekim slu~ajevima ~ak i 5-6 litara. Pri
dugotrajnim naporima, manjak te~nosti ima za
posledicu zgu{njavanje krvne te~nosti i pove}a-
nje telesne temperature pa samim tim i smanje-
nje takmi~arske sposobnosti. Po`eljno je da
sportista-ko{arka{, koji intenzivno trenira, pije 2-

3 litra te~nosti dnevno. 
Gube}i te~nost, organizam gubi i soli ( u 1l znoja ima

2-3 g NaCl) a po{to su u organizmu voda i soli u ~vrstom
odnosu, unesena voda ne}e prijati organizmu. Iz tog raz-
loga se za rehidrataciju koriste vo}ni sokovi, vo}ne kon-
zerve, sve`e vo}e, ~ajevi ili supe.

Masno}a % NNMK
Maslac 1,9-4,0
Margarin 2,0-5,0
Gove|i loj 1,1-5,0
Ulje od p{eni~nih klica 44,0-52,0
Ulje od suncokreta 52,0-64,0
Ulje od kikirikija 20,0-24,0

Tabela 2: Sadr`aj esencijalnih 
masnih kiselina u %

A B1 B2 Nijacin C

13000IE 4 mg 4 mg 25 mg 300mg

Tabela 3: Potrebe ko{arka{a za va`nim vitaminima
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Potrebe ko{arka{a za mineralima

Minerali su neorganske materije koje u~estvuju u iz-
gradnji organizma u izvesnoj meri. Va`ne mineralne ma-
terije su natrijum, kalcijum, kalijum,  magnezijum, hlor,
gvo`|e i fosfati. Ostali minerali se nalaze u tragovima. Za-
jedno sa biokatalizatorima u~estvuju u va`nim biohemij-
skim procesima u organizmu kao i u razmeni materija.
Konstantna sadr`ina minerala u organizmu je znak neo-
metenog rada }elija.

NNaattrriijjuumm ii hhlloorr su najva`niji elementi van}elijske te~no-
sti dok je kkaalliijjuumm prvenstveno sme{ten u }elijama. Razlike
u koncentraciji su veoma bitne za podsticaj nervnog tkiva.
Pri obilnom znojenju mo`e nastati nedostatak ovih minera-
la. Ipak, dovoljno su rasprostranjeni u hrani pa je dovoljna
koli~ina uvek obezbe|ena.

KKaallcciijjuumm je sastojak koji, ne samo da uti~e na pravilno
formiranje kostiju, ve} u~estvuje u kontrakciji mi{i}a i koa-
gulaciji krvi. [iroko je rasprostranjen ali se njegov nedo-
statak mo`e javiti.

FFoossffaattii  imaju va`nu 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 vi{e.

MMaaggnneezziijjuumm  uti~e na rad mnogih enzima i ima veliku ulo-
gu u nadra`aju nervnog sistema. Potrebe se podmiruju hra-
nom po{to je ovaj mineral prisutan u gotovo svim namirnicama.

GGvvoo`̀||ee  je sastojak hemoglobina koji mu daje crvenu
boju a tako|e je neophodan za procese }elijskog disanja.
Nalazi se u velikom broju namirnica, naro~ito u mesu, iznu-
tricama i povr}u ali njegovo resorbovanje u organizmu za-
visi od mnogo faktora. Ako su dnevni gubici u gvo`|u 1
mg, potrebno je uneti najmanje 10 mg na dan.

Iako nije prevashodan zadatak, kontrola sadr`aja mi-
neralnih materija u ishrani sportiste se ne sme zapostaviti.

Pri izuzetno te{kim naporima, znojenjem se mo`e 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 tako|e olak{avamo popunjavanje zaliha glikoge-
na. Pri naprezanju, u mi{i}ima se smanjuje i sadr`aj fosfa-
ta  ali se njihova regeneracija vr{i brzo i sama od sebe. Ta-
ko|e se mogu o~ekivati ve}e potrebe za gvo`|em, zbog
uloge u prenosu kiseonika. 

Planiranje ishrane sportista  
Planiranje ishrane je izuzetno va`an i odgovoran zadatak

i ima za cilj pove}anje takmi~arskih sposobnosti sportista, nji-
hov takmi~arski vek, izdr`ljivost  postizanje boljih rezultata.

Osnovni principi u 

planiranju ishrane ko{arka{a

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
takmi~enja, razlikujemo ~etiri 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 takmi~arske sposobnosti. Naravno,
osnovna ishrana mora povremeno da se menja u zavisno-
sti od zahteva treninga i faze treninga.            

Predturnirska ishrana
Za ko{arku va`e preporuke da se pre velikih utakmi-

ca treba dr`ati pravila stvaranja glikogenskih rezervi {to
se ostvaruje pove}anim unosom ugljenih hidrata. Za ne-
koliko dana mogu}e je pove}ati unos ugljenih hidrata iz-
nad 60%.Te{ko da se mo`e pripremiti hrana sa puno
ugljenih hidrata pa je naro~ito je zna~ajan postupak su-
perkompenzacije koji na poseban na~in omogu}ava po-
punjavanje glikogenskih depoa mi{i}a i jetre. To se po-
sti`e 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-
ga}uju ugljenim hidratima {to omogu}ava njihovo pove-
}ano odlaganje u jetri i mi{i}ima u vidu glikogena.

Turnirska ishrana
Na sam dan takmi~enja, ishrana ne bi trebalo da opte-

reti organe za varenje i zavisi od vremena takmi~enja, od
vrste napora koji predstoje, du`ine i broja pauza izme|u
aktivnosti i od klimatskih uslova.

Bez obzira na to u koje vreme se odr`ava takmi~enje,
igra~ima se 2,5-3 ~asa pre utakmice mora obezbediti vi-
sokokalori~ni obed sa oko 1.300 kcal. Podrazumeva se da
se te{ko svarljive namirnice ne koriste. Naj~e{}e se kori-
ste pile}e ili tele}e meso na `aru, testenine, ri`a, krompir,
a povr}e i vo}e u manjoj koli~ini.

Za vreme utakmice se izbegava unos ~vrste hrane,
jedino se u pauzi mo`e koristiti neko vo}e ili biskvit.Ta-
ko|e se preporu~uje unos napitaka koji obezbe|uju
rehidrataciju i remineralizaciju kao i brzu nadoknadu
ugljenih hidrata. Naj~e{}e se koriste zasla|eni ~aj ili
vo}ni 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 takmi~enje odvija u prepo-
dnevnim ili poslepodnevnim ~asovima, glavni obrok mora
biti, u odnosu na protekle napore, poslednji u toku dana i

Ca P Fe Mg K

1200-1900 1500-2370 25-40 450-650 4000-6000

Tabela 4: Dnevne potrebe ko{arka{a u nekim 
mineralima (mg)
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mora da obezbedi utro{ene hranljive materije, naro~ito
ugljene hidrate. Ovaj obrok ne sme da sadr`i ve}e koli~ine
belan~evina jer one nadra`ajno deluju na nervni sistem
izazivaju}i poreme}aj sna.

Posleturnirska ishrana
Ishrana posle takmi~enja mora da osigura potpunu ob-

novu organizma i nadoknadu svega {to je izgubljeno u to-
ku takmi~enja. Po{to se ugljeni hidrati kao primarni ener-
getski izvor najvi{e tro{e, u ovom periodu se najve}a pa-
`nja posve}uje ishrani bogatoj ugljenim hidratima. Njihova
koli~ina nekoliko dana posle takmi~enja bi trebalo da izno-
si i do 14 g na 1 kg telesne mase. Istovremeno je neophod-
no ograni~iti unos masti i hrani dodati lipotropne materije
da bi se spre~ila masna infiltracija jetre. Lipotropne materi-
je su metionin i holin a ima ih u mleku, kajmaku, siru, i dr.

U ovom periodu se tako|e pove}ava i unos vitamina po-
{to je u toku takmi~enja i njihova potro{nja znatno pove}ana.

Kod kratkotrajnih napora i manjih gubitaka te~nosti,
nadoknada vode se posti`e oslanjanjem na prirodnu `e|,
dok  kod ve}ih gubitaka uspostavljanje balansa traje i po
nekoliko dana nakon takmi~enja.

Dnevni ritam ishrane

Prilikom planiranja ishrane ko{arka{a nije dovoljno po-
svetiti pa`nju samo pravilnom kombinovanju hranljivih ma-

terija, ve} i pravilnom pripremanju
hrane i rasporedu obroka. Pre sve-
ga hrana mora da bude lako svarlji-
va i ne sme da optere}uje organe
digestivnog trakta. Pored toga, hra-
na mora biti ukusna, lagana i pikant-
na zbog ~este pojave gubitka apeti-
ta prilikom velikih napora. Namirnice
se raspore|uju u pet obroka, tri
glavna i dve u`ine. Razmak izme|u
obeda mora biti najmanje 3 sata.
Optimalan odnos pojedinih sastoja-
ka ishrane po Haasu je:

– Polisaharidi 60-80%
– Monosaharidi 5-10%
– Proteini 10-15%
– Masti 5-20%
Doru~ak je veoma bitan obed i

pored toga {to treba da bude obi-
lan, mora biti i lako svarljiv. Pre do-
ru~ka bitno je popiti ~a{u |usa a za
doru~ak se uglavnom koriste mleko
i mle~ni proizvodi, musli, kornfleks,
crni hleb, jaja, {unka i sl. Doru~ak
treba da sadr`i 25% ukupnih dnev-
nih kalorija.

Prepodnevna u`ina treba da se
sastoji uglavnom od vo}a i vo}nih
sokova zbog nadoknade izgubljene
te~nosti. Popodnevna u`ina, zbog
nadoknade glikogena, mora biti bo-

gatija ugljenim hidratima zbog ~ega se naj~e{}e koriste bi-
skviti, puding, griz, vo}ne salate, vo}ni kola~i i sli~no. Popo-
dnevna u`ina u~estvuje u dnevnom unosu kalorija sa 10%.

Pre ru~ka se, kao i pre doru~ka preporu~uje ~a{a |u-
sa. Ru~ak ne sme biti previ{e obilan a mora da se sastoji
od mesne supe, mesa, priloga, salate i dezerta. Supe tre-
ba da budu bistre, naj~e{}e od tele}ih kostiju. Me so koje
se koristi mora biti nemasno i lako svarljivo a riba je obave-
zna dva puta nedeljno. Naj~e{}e se priprema na `aru ili fo-
liji. Prilog se sastoji od barenog povr}a ({argarepa, krom-
pir, karfiol, spana}), mada se mogu koristiti i testenine. Od
salata treba izbegavati jedino krastavac i rotkvice a za de-
zert se koriste vo}ne salate i kola~i, puding i sladoled.

Ve~era 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 preporu~uju testenine, pite, sutlija{, griz. 

DDoorruu~~aakk ++ uu`̀iinnaa::
- mleko i mle~ni proizvodi
- hleb, kornfleks, musli, pecivo
- meso, jaja, 
- vo}e, vo}ni sokovi
- med, d`em, marmelada
- maslac, margarin

RRuu~~aakk ++ uu`̀iinnaa::
- supa
- meso, riba, jaja, sir

Potrebe uu kkalorijama 5500 kcal

Sastav hhranljivih mmaterija      bbelan~evine          mmasti        uugljeni hhidrati

% udeo                                       18                  28              54

U gramima                                  241               165                   724

U kalorijama                                990               1540                 2970

Odnos belan~evina          `ivotinjskog porekla      :      biljnog porekla

U gramima                                 160            :                  80

Koli~ine ppo kkg ttelesne mmase      bbelan~evine       mmasti        uugljeni hhidrati

U gramima                                      3,3                2,3               10,0

Te`inski oodnos                     bbelan~evine     ::      mmasti    ::    uugljeni hhidrati

1          :    0,6 :           3,0

Vitaminska vvrednost              AA            BB1       BB2          NNijacin          CC

13000 IE    4 mg    4 mg         25 mg     300 mg

Neorganske mmaterije          CCa               FFe             PP

(min. soli)                         2,0g           40 mg      3,0 g

Koli~ina tte~nosti- 22,5 ddo 33 llitra

Raspored kkalorija

1. doru~ak                                    25%=1375 kcal

2. u`ina                                        10%= 550 kcal

3. ru~ak                                        30%=1650 kcal

4. u`ina                                        10%= 550 kcal

5. ve~era                                      25%=1375 kcal

Ukupno    1100%= 55500 kkcal

Tabela 5: Pregled osnovne ishrane košarkaša
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- hleb
- povr}e
- vo}e, kola~i

VVee~~eerraa::                 
- hleb, testenine
- meso, sir
- povr}e

Pripremanje  i uzimanje hrane 

Ukoliko su probavni organi optere}eni velikim koli~ina-
ma hrane, za funkciju varenja anga`uje se ve}i deo krvi
{to se i u mirovanju ose}a kao tromost. Ako se u to vreme
vr{i fizi~ki napor, njegovo vr{enje je ote`ano. Maksimalno
optere}enje krvotoka tokom varenja hrane je oko 90 minu-
ta za hranu koja se prete`no sastoji od ugljenih hidrata.
Obilni obedi, bogati proteinima ovo vreme produ`avaju na
4-5 ~asova posle jela. ^ak i posle uzimanja lake hrane tre-
ba napraviti pauzu od 2-3 sata.

Pri pripremanju namirnica nije dovoljno samo pravilno
kombinovati namirnice. Veoma je va`no obratiti pa`nju 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, me|utim, tom prilikom nastaje i veliki gubitak vi-
tamina. Vitamin C ve} pri dodiru sa vazduhom mo`e lako
da se neutrali{e oksidacijom a ostali hidrosolubilni vitamini
mogu lako pre}i u vodu tokom kuvanja ili du`eg stajanja u
vodi. Pri pe~enju ili pr`enju, gubici u hranljivim materijama
su manji zbog stvaranja kore na povr{ini namirnice. 

Kuvanjem mesa nastaju veliki gubici dragocenih mate-
rija rastvorenih u vodi ali se one ipak mogu uneti konzumi-
ranjem supa ili soseva. Termi~ka obrada mesa pobolj{ava
varenje hrane denaturacijom proteina i razmek{avanjem
vezivnog tkiva.

Izvestan sadr`aj balastnih materija u hrani je potreban
zbog regulisanja rada probavnih organa. Ve}e koli~ine
mogu koristiti samo osobama koje `ele da smanje telesnu
masu jer na ovaj na~in te`e iskori{}avaju unetu hranu a
zadovoljavaju svoj apetit. Potrebe sportista za balastnim
materijama nisu velike.

Za~ini u ishrani sportista mogu imati veliki zna~aj. Nji-
ma se podsti~e i olak{ava uzimanje ve}ih koli~ina hrane

{to kod sportista ~esto mo`e biti problem. Dobro spre-
mljeno jelo sa odgovaraju}im za~inima mo`e pospe{iti
apetit i olak{ati uzimanje hrane.

Op{te poznate preporuke u pogledu pravilnog uno{e-
nja hrane se ~esto zanemaruju iako mogu biti veoma bit-
ne. Pre svega,  potrebno je izbegavati vrela ili ledena jela,
hrana se mora dobro sa`vakati; treba izbegavati brzinu i
`urbu i uzimati obede u pribli`no isto vreme. 

Tokom priprema ili takmi~enja, sportisti su ~esto sme-
{teni u hotelima i sli~nim ustanovama gde se obi~no hra-
ne u zajedni~kim trpezarijama. Kuhinje takvih ustanova
moraju da raspola`u odgovaraju}im recepturama a jelov-
nik mora biti raznovrstan. Tako|e moraju biti opremljene
savremenom opremom ~ijom se primenom znatno skra}u-
je vreme termi~ke obrade, smanjuje se upotreba nepo-
trebnih masno}a i smanjuje gubitak hranljivih materija iz
namirnica.

Ishrana i zdravlje sportista

Ve} je re~eno da neadekvatna ishrana pre ili kasnije
ugro`ava zdravlje sportista. U vrhunskih sportista, ina~e
zdravih, tokom napornih treninga i takmi~enja, u organi-
zmu se odigravaju brojne promene koje uti~u na vitalnu
vrednost i ranu pojavu hroni~nih degenerativnih bolesti.
Upravo iz tih razloga, `ivotni vek sportista je kra}i od osta-
log dela populacije. Prose~na du`ina `ivota sportista izno-
si skoro 58 godina. Me|u vi{e faktora rizika nalaze se i nu-
tritivni.

Iz svih navedenih razloga valjalo bi zaklju~iti da je ra-
cionalna ishrana va`an ~inilac u `ivotu sportista. Njeni
efekti su mnogobrojni i mogu da, pored pobolj{anja psi-
hofizi~kih sposobnosti, znatno uti~u i na unapre|enje
pravilnog rasta i razvoja, zdravstvenog stanja i du`ine
`ivota.

1. MModel –– JJedan ttrening pposle ppodne

a) D+U=20-30% +10%=40% ukupnog energet-

skog unosa

b) R=20% ukupnog energetskog unosa

c) V=40% ukupnog energetskog unosa

2. MModel –– JJedan ttrening ppre ppodne

a) D= 20%ukupnog energetskog unosa

b) R= 40% ukupnog energetskog unosa

c) V= 40% ukupnog energetskog unosa

3. MModel –– TTrening ++ uutakmica

a) D + U = 30% ukupnog energetskog unosa

b) R + U = 40% ukupnog energetskog unosa

c) V= 40% ukupnog energetskog unosa

[ema 1: Model i struktura dnevnog obeda sportiste

1. @ita i proizvodi 30-440 %%

2. Meso, riba, jaja i proizvodi 10-113 %%

3. Mleko i mle~ni proizvodi 10-113 %%

4. Masti i ulja 10-114 %%

5. Povr}e i proizvodi od povr}a 10-117 %%

6. Vo}e i proizvodi od vo}a 5-99 %%

7. [e}er i koncentrati 5-99 %%

Tabela 6: Udeo grupa namirnica u strukturi 

dnevnog obroka
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U susret Svetskom prvenstvu

Japan na{a {asna
a{ narod ~esto voli da ka`e da posle ki{e
uvek do|e sunce. Posle prave provale
oblaka koja nas je zadesila na Olimpijskim
igrama u Atini, odnosno cunamija na
Evropskom prvenstvu u na{oj zemlji, zraci

sunca su stigli iz Italije. Iako je postojao strah, da }e finan-
sijski argumenti nadvladati sportske, ~elnici FIBA su done-
li razumnu odluku. Jedna od ~etiri specijalne pozivnice za
Svetsko prvenstvo koje se naredne godine igra u Japanu,
stiglo je na na{u adresu. Strah je poja~avala ~injenica da
je kod nas, odnosno u Savezu, buktao rat za mesto pred-
sednika (da se sada ne vra}amo na pri~u o kandidaturi pa
povla~enju Borislava Stankovi}a, odnosno izboru Gorana
Kne`evi}a). Uz to, tada nismo, a ni sada nemamo selekto-
ra, mada se uveliko {u{ka da }e to biti Svetislav Pe{i}.

Ipak, prevagu na na{em tasu, doneli su igre i rezulta-
ti, zbog kojih smo svojevremeno bili ponosni {to smo gra-
|ani Srbije i Crne Gore (odnosno Jugoslavije). Na{a se-
lekcija je naime, ne ra~unaju}i 1994. godinu i Svetsko pr-
venstvo u Torontu (trebalo da se odr`i kod nas, ali nam je
oduzeo zbog sankcija a nama zabranjeno da do|emo u
Kanadu), trostruki uzasopni {ampion planete ( 1990. go-
dina Argentina, 1998. Gr~ka, 2002. SAD). Zbog toga je
zanemareno da smo na poslednja dva {ampionata Starog
kontinenta bili miljama daleko od medalje (u [vedskoj {e-
sti, u SCG nismo stigli ni do ~etvrtfinala), odnosno da smo
na Olimpijskim igrama u Atini, do`iveli poraze od Kine,
Novog Zelanda!?

Odmah se naravno postavlja pitanje {ta sad? Jedni tvr-
de da treba okupiti najbolju reprezentaciju, dobro se pri-
premiti i u~initi 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.
Tre}i 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 mno{tvom igra~a i trenera, ~ini se
da je najbolju preporuku dao Milo{ Vujani}, plej Barselone,
koji je zbog povrede kolena, debakl na Evropskom {ampi-
onatu partio putem malog ekrana i interneta.

– Nema brige za na{u ko{arku. Juniori su prvaci Evro-
pe, mlada reprezentacija je vlasnik bronzane medalje.
Mnogo igra~a je jo{ uvek u najboljim godina i mo`e mno-
go da poka`e  i u dr`avnom timu. U Japan mopramo da
odemo po medalju. Pre toga, treba obaviti razgovore sa
svim igra~ima. Mora jasno da se ka`e, `elim ili ne `elim da
igram za reprezentaciju. Igranje u dresu sa dr`avnim gr-
bom ne donosi novac i nije obaveza. Samo na taj na~in

mo`emo da vratimo atmosferu i kult reprezentacije, polju-
lajn prethodnim neuspesima – poru~io je Milo{ Vujani}.

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

Vlade \urovi}
– Ono {to je najva`nije je da smo ovom pozivnicom,

do{li 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 tre}i
na Straom kontinentu. Po-
trebno je napraviti strate-
giju i plan, jer nam se rad
po principu lako }emo i
najja~i smo mnogo puta
obio o glavu. 

Du{ko Ivanovi}:
– Nema nikakve dileme da je specijalna pozivnica za

Japan sjajna stvar za na{u ko{arku. U zabludi su oni ko-
ji misli da je bolje da smo se spremali za Peking. Jedini
na~in da ostanete u konkurenciji sa mo}nim rivala je da
voditi borbu protiv njih na parketu. Ta~no je da smo na
poslednja tri velike takmi~enja bili daleko od medalje, ali
je isto tako ta~no da imamo potencijala i da mo`emo da
se vratimo u sam vrh svetske ko{arke gde nam je objek-
tivno i mesto.

Moka Slavni}
– Maksilano podr`av Svetislava Pe{i}a za selektora.

Mislim da je pravi ~ovek i da sa njim imamo realne {an-
se da u Japanu osvojimo medalju. Ono {to je bitno, jeste
da na{oj reprezentaciji nije potreban trener koji }e ih u~i-
ti kako se igra i kako se pona{a na parketu. Njima treba
lider, motivator.

Bo`idar Maljkovi}
– Iskreno se radujem ~injenici da }emo igrati na Svet-

skom prbvenstvu. Posle velikih neuspeha mislim da je
krajnje vreme da se ujedinomo, stvorimo atmosferu i po-
ka`emo koliko vredimo i mo`emo. Inat je dugo godina bio
na{e najja~e oru`je. Nadam se da }e tako, uz kvalitet ko-
ji posedujemo, biti i na Svetskom prvenstvu.

S. JJani~i}

n
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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
po~eci skautinga datiraju iz New Orlean-
sa, 1948. godine. Tada su skauti po~eli

da bele`e samo odre|ene statisti~ke podatke, poene i
izgubljene lopte. Postoji bar dvadesetak definicija stati-
stike. Statistika igra veoma bitnu ulogu u samom skautin-
gu, jer na osnovu nekih doga|aja koji su se desili u pro-
{losti skauti poku{avaju da precizno predvide budu}e
doga|aje. U Evropi se skauti pojavljuju 1969. u Italiji. U
dana{nje vreme se skauting razvio do neslu}enih visina.
Danas se dobar i kvalitetan skauting ne mo`e zamisliti
bez upotrebe savremenih informacionih tehnologija. Po-
sebno je interesantan skauting koji se koristi u ameri~-
kom fudbalu. Svaka ekipa ima i svog skauta „ {apta~a”
- ~oveka koji je zadu`en da sa usana trenera ili igra~a
pro~ita protivni~ku akciju. 

No, i pored toga, ljudski faktor je najva`niji u samom
skautingu. Bez obzira na to da li su skauti pro~itali pro-
tivni~ku akciju, sam igra~ na terenu je onaj koji odlu~uje
o poslednjem poenu, poslednjoj dobroj odbrani. Poseb-
no je interesantan i skauting u odbojci, i sam njen na~in
implementiranja. Posebno isticanje zavre|uju re~i 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-
pli}u i ona su klju~na za uspeh jedne ekipe. U novijoj ko-
{arka{koj istoriji posebno mesto ima i „Advance scou-
ting”. To je jedan od najboljih ko{arka{kih programa za
skauting koji su se pojavili. Implementacija tog progra-
ma je zavr{ena u novembru 1989. godine, i prvi vlasnici
su bili Chicago Bullsi. „Advance scouting” je ko{tao mi-
lion dolara. Iako su imali jake pojedince na ~elu sa naj-
boljim ko{arka{em svih vremena Majklom D`ordanom,
nisu uspeli da osvoje nijednu titulu. 

Godinu dana su vredno skauti Chigaga radili sa tim
programom. Slede}e tri godine su bili neprikosnoveni vla-
dari ko{arka{ke scene. „Advance scouting 1.0” je imao
mogu}nosti pravljenja skautinga za vreme same utakmi-
ce i posle nje. Sada’su igra~i i treneri pored pisanih izve-
{taja imali mogu}nost da vide i `ivu sliku odre|enih doga-
|aja u toku same utakmice. „Advance scouting 1.0” imao
je 30 doga|aja koji bili pra}eni i na njemu su radila trojica
skauta. Jedan je skautirao samo svoju ekipu, drugi protiv-
ni~ku ekipu, a tre}i je ru~no crtao akcije. Dakle, u prvoj
verziji programa nije bilo mogu}nosti za animaciju. Posle
dve godine su ~etiri NBA ekipe otkupile pravo za njegovo
kori{}enje. Cena za svaku ekipu je iznosila dva miliona

dolara. Posle prvog povla~enja Majkla D`ordana jo{ pet
NBA ekipa je uzelo program. Danas je aktuelna verzija
„Advance scouting 16.1”. Danas u USA postoji, zahvalju-
ju}i 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-
~ina priprema sportista za takmi~enje. Postoji fizi~ka,
tehni~ka, takti~ka, psiholo{ka i integralna vrsta pripre-
me. Svaka od njih nosi fundamentalnu va`nost u samom
formiranju sportiste i ekipe i dovodi do uspe{nog izvo|e-
nja na takmi~enju i dobrog rezultata. 

Pod biomehani~kim karakteristikama podrazumeva
se stepen usvojenosti tehnike i taktike. Sportska taktika
se defini{e kao smi{ljen, racionalan i ekonomi~an na~in
vo|enja sportske borbe. Prilikom usavr{avanja i prime-
njivanja sportske taktike neophodno je upoznati se sa
osnovnim pojmovima u toj oblasti, a to su:

– Takti~ka sredstva
– Takti~ki metod
– Takti~ka forma i 
– Pomo}ne takti~ke forme: izvi|anje, rekognosiranje,

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

Izvi|anje i rekognosiranje je ispitivanje snaga protiv-
nika (de{ifrovanje njegovog plana i odbrane). 

Mnogi treneri su se slo`ili da je izvi|anje u dana{njoj
ko{arci esencijalno za pripremu ekipe. Samo izvi|anje i
znanje o protivni~koj ekipi uti~e na psiholo{ku pripremu
igra~a. Znanja o protivniku ekipu ~ine sigurnijom, igra~i
znaju vi{e o svom protivniku i ose}aju se bolje pripre-
mljenim za utakmicu.

Skauting, tako|e, uti~e i na plan i program treninga.
Znanja o protivniku uslovljava kori{}enje adekvatnih vr-
sti ve`bi kako bi spre~ili protivni~ke akcije ili uve`bava-
nje napada protiv njihove odbrane. 

Koristi i za smanjivanje opasnosti od nepredvidivih ak-
cija protivnika. Igra~i ne smeju da budu iznena|eni bilo ko-
jom akcijom koju je protivni~ka ekipa koristila u prethodnim
utakmicama. Trener i njegovi igra~i moraju biti upoznati i
sa posebnim individualnim karakteristikama igra~a. 

Treneri moraju da obrate pa`nju da informacije koje
dobijaju putem skautinga ne odre|uju tok treninga. One
poma`u trening, ali ne ~ine njegov glavni cilj. 

Prema Krisu Longu asistentu na Luizijana Tek Univer-
zitetu, izvi|anje protivnika i planiranje utakmice je esen-
cijalan element uspeha u ko{arci. Po g. Longu bilo da
ste trener mla|ih kategorija ili radite u profesionalnom
klubu, mo`ete da zna~ajno pobolj{ate {anse svog tima
pa`ljivom pripremom za svaku utakmicu. Efikasan skau-

s
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ting }e pru`iti va{im igra~ima da shvate mane i vrline
protivnika, kao i individualne mane i vrline igra~a. 

Mnogi treneri smatraju da se treba dr`ati nekih
osnovnih principa kada je re~ o pravljenju skauting izve-
{taja. Me|utim, ~ovek koji je zadu`en 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 igra~a. 

Prvi korak u pravljenju skauting izve{taja po~inje me-
secima pre same prve utakmice. U top periodu skaut
prikuplja podatke o protivni~kim ekipama i njihovoj „filo-
zofiji” igre. Tako|e, on prikuplja podatke o igra~ima, ras-
poredu utakmica (kako svoje ekipe, tako i protivnika),
uslovima u halama (osvetljenje, parket, kapacitet dvora-
na,publika, itd.), na~inu takmi~enja i treba da poznaje
propozicije takmi~enja. 

Veoma va`an korak u priku-
pljanju informacija jeste pravljenje
„dosijea” svakog protivnika, koji
}e da sadr`i roster igra~a sa
osnovnim podacima (visina, te`i-
na, pozicija, godina ro|enja...),
kao i podatke o individualnoj i tim-
skoj statistici. I iz same statistike
mo`e dosta toga da se vidi: koji
igra~ najvi{e {utira na ko{, ko su
glavni „skaka~i” , odnos asistenci-
ja i izgubljenih lopti, procenat {u-
ta, broj slobodnih bacanja, itd. Bi-
lo da ste upoznati sa protivnikom
ili ne, mo`ete da saznate mnogo
toga pa`ljivim analiziranjem stati-
sti~kog izve{taja. 

Za izvi|anje 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. Me|utim,
posmatranjem ekipe sa tri utakmice mo`emo videti i
razliku kako se protivnik „pona{a” kao gost ili doma}in,
jer se naj~e{}e koriste snimci kada su protivnici bili do-
ma}ini i gosti. 

Nakon odgledanih utakmica (bilo kojom metodom)
skaut ima zadatak da ustanovi koja su glavna obele`ja
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 igra~a glavni poenter, koji su
igra~i pasivni u napadu, koji igra~i naj~e{}e prave blo-
kove itd. Tako|e mora da obrati pa`nju na akcije iz auta
(sa bo~ne i ~eone 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 bele`i podatke koliko je puta odigran odre|eni napad
i koliko puta je bio uspe{an. Ukoliko je to mogu}e, bitno je

i obele`iti ime akcija (tri dole, dres, glava...) i na~in poka-
zivanja akcija (da li ih pokazuje trener ili neko od igra~a). 

Izvi|anje odbrane isto tra`i odre|ene 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
igra~i u odbrani. Zatim pra}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 izve{taja o ekipi, potrebno je napraviti i izve-
{taje o igra~ima protivni~kog tima, njegove statisti~ke
podatke, njegove napada~ke i odbrambene karakteristi-
ke i jo{ neka zapa`anja, ukoliko je to potrebno. Tako|e

je veoma va`no i ubaciti u izve{taj i petorke protivnika.
Izve{taj o petorkama nam pru`a uvid u na~in rotacije
igra~a protivnika, kada ulazi drugi plej, kad menjaju naj-
boljeg igra~a itd. 

Neki treneri smatraju da gledanje cele utakmice mo-
`e da psiholo{ki zamori igra~e 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 va`nim elementima protivnika, njegove igre i
samih protivni~kih igra~a.

Izvi|anje sve vi{e i vi{e postaje nauka u dana{njoj
ko{arci. Pronalaskom ra~unara i novih tehnologija, ~o-
vek je uspeo da u{tedi na vremenu oko prikupljanja, ~u-
vanja i analize podataka. Pitanje je samo, dokle mo`e
tehnologija da ode i da li se ovim menja pristup ko{arci,
na~in razmi{ljanja i da li ko{arka gubi svoju dra`?

U Srbiji i Crnoj Gori je napravljen jedan ko{arka{ki
program za skauting 2005. godine sa radnim nazivom
„North South Basketball Scouting”. On po svojim kara-
kteristikama veoma li~i na „Advance scouting”. 

B. MMarkoski, MM. AAvramov, \\. AAd`i}

Statisti~ari: Profesor Markoski i njegov asistent Ad`i} na radnom mestu
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Trenerski ugovori

Triput meri – 

jednom potpisuj
dru`enju ko{arka{kih trenera SCG obra-
}aju se ~lanovi sa konkretnim pitanjima,
molbom za pomo} pri re{avanju proble-
ma koji nastanu na relaciji klub-trener.
Me|utim, mo`e se re}i da je taj broj

obra}anja, u skladu sa realnim stanjem, veoma mali.
Podsetimo da je tipski ugovor ~iji su pored potpisnika
garanti UKTSCG i od pre tri godine i KSSCG, zami{ljen
kao dokument koji }e {tititi i trenera, ali i klub.

Kao {to je svim ~lanovima poznato UKTSCG pripre-
mio je tipski ugovor o anga`ovanju ko{arka{kog trenera
koji zaklju~uju klub i trener. Ovaj ugovor, shodno pravil-
niku o izdavanju licenci, mora biti verifikovan pred pred-
stavnikom UKTSCG i nakon potpisivanja, deponovan u
UKTSCG. Isti~emo ovaj podatak, jer se u ovom slu~aju i
naj~e{}e kr{e prava trenera.

Prilikom dogovora izme|u kluba i trenera o anga`ova-
nju trenera, ugovorne strane se brzo, u dobroj atmosferi,
dogovore o uslovima saradnje i potpisivanje ugovora
predstavlja formalnost. Na`alost, treneri, neretko pristaju
na korekcije tipskog ugovora, ili sem glavne cifre, ostale
~lanove i ne pro~itaju. ^ak ako se u tipskom ugovoru i ni-
{ta ne menja, dinamika i modaliteti pla}anja trenera regu-
li{u se, obi~no,  aneksom ugovora. To upravi kluba daje
posebnu {ansu, 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 izme|u
kluba i trenera, po pravilu nestaje i dolazi do nesporazu-
ma na relaciji klub-trener zbog (ne)o~ekivanog otkaza i
zbog neizmirenih obaveza kluba prema treneru.

Treneri koji su zaklju~ili tipski ugovor, verifikovali ga i de-
ponovali u UKTSCG, u mnogo boljem polo`aju su, jer im
UKTSCG mo`e pru`iti efikasniju, sasvim kompetentnu i bes-
platnu pravnu pomo} za ostvarenje njihovih potra`ivanja.

Treneri koji su zaklju~ili neki drugi ugovor, koji nije
tipski, imaju ve}i problem, jer UKTSCG te{ko mo`e po-
mo}i, zbog toga {to klub zaklju~enjem netipskog ugovo-
ra mo`e sebi da obezbedi bolji polo`aj u slu~aju dava-
nja otkaza treneru i raskida ugovora. Samim tim Udru`e-
nje je nemo}no i njegova podr{ka se mo`e svesti, ume-
sto na formalno-pravnu, samo na moralnu. Naravno, to
samom treneru nije dovoljna satisfakcija.

Upravni odbor UKTSCG jo{ jednom poziva svoje ~la-
nove da prilikom zaklju~enja ugovora obavezno koriste
tipski ugovor i da ga pre potpisivanja pa`ljivo pro~itaju i
uporede sa tekstom tipskog ugovora dobijenog od
UKTSCG, jer se, na`alost, u praksi desi da klub iz tip-
skog ugovora izbri{e odredbe koje mu ne idu u prilog, a
koje {tite trenera.

Upravni odbor i sekretar UKTSCG su spremni da po-
mognu svojim ~lanovima prilikom zaklju~enja 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 zaklju~enju ugovora, tako i u
pravnoj za{titi o{te}enog .

Me|utim, kada su treneri u pitanu, pora`avaju}a je
~injenica da, jo{ uvek, dobar broj njih jednostavno
nezna za postojanje tipskog ugovora. Sli~no je i sa osta-
lim pravnim aktima Udru`enja. Kao {to je to ina~e zako-
nitost, to neznanje i neobave{tenost, recimo o tipskom
ugovoru, Pravilniku o licenciranju, Kodeksu i brojnim
drugim pravnim aktima, ide na {tetu samih trenera.
UKTSCG je upravo zaokru`iv{i aktivnost na dono{enju
normativnih akata, postao uzor u svetskim razmerama.

Sva ta normativna akta usvajana su kroz brojne, ne
retko `u~ne, stru~ne rasprave. Kona~no, i bukvalno su
dostupna, ne samo svakom ~lanu UKTSCG, ve} i naj{i-
roj javnosti. Pored ~asopisa Trener u kome su objavljeni,
svi normativni dokumenti mogu se na}i na veb sajtu
Udru`enja: www.uktscg.com

Jasno je i to da nijedan od tih akata, od Statuta pa re-
dom, nije savr{en. Svako pobolj{anje, bilo kog pravilni-
ka, ne samo da je mogu}e, ve} i po`eljno. Uostalom, rad
na dogradnji tih normativnih akta nije samo obaveza ~la-
nova Upravnog odbora, ve} svakog ~lana. Jedna od pri-
lika za tu aktivnost jesu i stranice ovog ~asopisa. Obave-
za Upravnog odbora i Skup{tine, kao najvi{eg organa,
jeste da korisne inicijative realizuje, a obaveza advokata
je da nijedan pravni akt ne iza|e van okvira zakona. Ve-
rujemo da }e reorganizacija UKT Srbije, ~iji je cilj, pored
ostalog, masovnije aktiviranje ~lanstva, upravo doprineti
otklanjanju mnogih, pa i problema koji je bio povod za
ovaj tekst. V. \\, MM. PP

u
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Pionirski koraci ko{arka{kog sporta (1923 - 1944)

Na prvom

ko{arka{kom

prvenstvu

pet ekipa
ada se povede pri~a o po~ecima ko{ar-
ka{ke igre na ovim prostorima, retki su
tekstovi koji ukazuju na ~injenicu da je
ona postojala i pre zavr{etka Drugog
svetskog rata.

Od svoje prve demonstracije 1923. godine , ko{arka
je prevashodno kroz sokolska dru{tva i {kolski sport
imala svoje poklonike i takmi~enja.

Okupacijom Kraljevine Jugoslavije, ko{arka, koja je
do tad stekla ve} veliki broj poklonika nije prestala da
postoji. Usled zabrane rada Sokolskih dru{tava, zbog
{irenja sveslovenstva i jugoslovenstva, prevashodno u
okviru fudbalskih klubova formirane su ko{arka{ke sek-
cije, prete~a prvih klubova u zemlji. 

Ve} krajem leta odigrane su i prve utakmice, a na
terenima SK Jugoslavije (na mestu dana{njeg stadiona

C. zvezde), odr`ano je i prvo prvenstvo Beograda na
kome su u~estvovale ekipe: Matica, Jugoslavija, Izbe-

glice, SASK i Omladinac. Pr-
vak Beograda postala je ekipa
SK Matica koja je igrala u sa-
stavu: Tri~kovi}, Dai~evi}, 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-
|u ostalim u~esnicima ovog
prvenstva prepoznajemo Iva-
na Dimi}a, Milorada Sokolovi-
}a, Ratka Ka{anina, Batu Ak-
sentijevi}a, Ra{u [apera…
sve same istaknute li~nosti ko-
{arka{kog sporta u kasnijem
periodu…

Milan TTasi}Otvaranje takmi~enja: Ekipe SASK-a  i Izbeglice u sredini sudija M. Stefanovi}

k



Primer br. 1

Napad zapo~inje dodavanjem igra~a broj 1 ka igra~u
broj 3, dok istovremeno igra~ broj 4 odlazi u ugao terena
(D1). Igra~ broj 3 dodaje do igra~a broj 4 i utr~ava pravo
prema ko{u i predstavlja prvu opciju za dodavanje od
strane igra~a broj 4 (naravno, ukoliko je to mogu}e).

Ukoliko igra~ 3 ne mo`e da primi loptu, igra~ 4 poku-
{ava da doda igra~u broj 5 koji se spu{ta na poziciju
srednjeg posta. Igra~i broj 1 i 2 se pomeraju na stranu
lopte (D2).

Ukoliko igra~ broj 4 ne mo`e da doda ni do igra~a
broj 3, ni do igra~a broj 5, dodaje do igra~a broj 1 i tako
zapo~injemo rotaciju ka neoptere}enoj strani. Igra~ broj
5 se spu{ta 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 igra~a
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 igra~a
broj 2 (D4).

Igra~ broj 3 prima loptu od igra~a 2 i izvodi skok {ut,
ukoliko je to mogu}e. Ukoliko skok {ut nije mogu}, igra~
broj 4 utr~ava uz ~eonu liniju na stranu lopte s ciljem da
primi pas od 3. Igra~ broj 5 odlazi na liniju slobodnih ba-
canja kao druga opcija (D5). Ukoliko igra~ broj 3 mo`e
da izvede skok {ut, broj 4 i 5 idu na skok. Ukoliko ne mo-
`e da {utne, dodaje do igra~a broj 4 i utr~ava ka ko{u.
Ukoliko igra~ 3 ne mo`e da primi loptu prilikom utr~ava-

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

Primer br. 2

Napad zapo~injemo iz pozicije kao na D7. Igra~ broj
1 dodaje loptu do igra~a broj 2, a zatim utr~ava ka ko{u
koriste}i blokadu koju mu postavlja igra~ broj 4. Ukoliko
igra~ 1 ne mo`e 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). Igra~ broj 5 najpre utr~ava ka ko{u, a zatim odlazi
na poziciju visokog posta. Igra~ broj 4 mo`e da odigra
pick’n roll sa igra~em 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

Igra~ broj 1 udriblava na krilnu poziciju.Igra~ broj 4
utr~ava ka uglu terena koriste}i blokadu od igra~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 igra~u 4 za skok {ut,
igra~u 2 koji se otvara ka ko{u ili igra~u broj 5 na viso-
kom postu (D11). Igra~ broj 3 ostaje na neoptere}enoj
strani (strani pomo}i) za mogu}i skok.

Napad 1–3–1  protiv

odbrane ~ovek na ~oveka
Iako ne toliko popularan kao neki drugi sajtovi, www.basketball-plays-and-tips.com

nudi nam interesantne sadr`aje iz oblasti ko{arke, a za ovaj broj smo izabrali 

nekoliko primera napada 1-3-1 protiv odbrane ~ovek na ~oveka, 

koji je u poslednje vreme mo`da pomalo i neopravdano zapostavljen

4040internetinternet

DIJAGRAM 3DIJAGRAM 1 DIJAGRAM 2



4141 internetinternet

U situaciji kada nije mogu}a nijedna od gore navede-
nih opcija, igra~ broj 1 dodaje loptu do igra~a 5 koji iz-
lazi na centralnu poziciju. Igra~ 2 postavlja blokadu za 4
(koji utr~ava u suprotan ugao), a zatim odlazi na suprot-
nu stranu i koriste}i blokadu koju mu je postavio igra~
broj 3 izlazi da primi loptu od igra~a 5. Igra~ broj 5 od-
lazi na vrh reketa na strani lopte, a broj 1 ostaje na istoj
poziciji spremaju}i se za mogu}i skok sa strane pomo}i
(D12). Igra~ broj 2 ima mogu}nost da doda loptu igra~u
broj 4 za skok {ut, igra~u 3 koji se otvara ka ko{u ili igra-
~u 5 na visokom postu. Igra~ broj 1 ostaje na strani po-
mo}i za mogu}i skok (D13). 

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

Na dijagramu 14 prime}ujemo da smo do{li u istu si-
tuaciju kao na dijagramu 12, ali na drugoj strani. Igra~i
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 obu~eni u dodavanju i postavljanju blokada, a
centar pored svoje „standardne igre” na niskom postu
mora biti sposoban i da {utne 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 {ut za tri poe-
na. Igra~ broj 1 dodaje loptu do igra~a 2. Igra~ broj 4
ostaje na vrhu reketa na strani lopte o~ekuju}i eventual-
ni pas od igra~a 2. Igra~ broj 5 postavlja blokadu za
igra~a 3 (D16).
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Igra~ broj 3 utr~ava ka ko{u koriste}i blokadu od
igra~a 5. Igra~ broj 4 prima loptu od 2 i brzo je prosle-
|uje do 3 ukoliko je zo mogu}e. Igra~ 2 ima i mogu}nost
da direktno doda loptu igra~u 3 i da krene na skok. Ako
4 ne mo`e da doda do 3, mo`da je u tom trenutku igra~
broj 1 slobodan za {ut za tri poena (D17). Postoji i opci-

ja da ukoliko igra~ 3 ne mo`e da primi loptu, on nastavi
kretnju izvan reketa, a igra~ 5 utr~ava ka ko{u s ciljem
da primi loptu od igra~a 2 ili 4 za {ut sa male udaljeno-
sti (D18). 

priredio: ^edomir MMari~i},
vi{i kko{arka{ki ttrener
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