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pravom se mo`e tvrditi da je Udru`enje ko{arka{kih trenera,
deceniju i vi{e bilo mnogima uzor, gotovo model izvanredne
organizovanosti i funkcionisanja. Naravno, nisu izostali ni rezultati
koji su se ogledali, pre svega, u stru~nom usavr{avanju trenera,
{to je i jedan od osnovnih zadataka Udru`enja. Sve to posebno

je propra}eno i zauvek zabele`eno na stranicama ovog ~asopisa, za koji su, bez
la`ne skromnosti, stizali komplimenti sa svih strana. Jednostavno na{e udru`enje
je bilo ne samo najprogresivniji deo ko{arka{ke organizacije, ve} su od nas, bez
komleksa, u~ili treneri drugih sportova i „kupovali” znanje. UKTS je uvek bilo za
korak ispred doga|aja i ispred drugih.
Da li }e tako i ostati, odgovor mora dati predstoje}a Skup{tina zakazana za 28.
april u Kragujevcu, kao najvi{i i najodgovorniji organ Udru`enja.
Nedvosmislen je utisak da je nastao zastoj u radu. Januar i gotovo ceo februar bili
su mrtva sezona, {to je ranije bilo nezamislivo. Pripreme za tako zna~ajne aktivnos-
ti kao {to su Trenerski dani, BCB-2007 i mnogo toga, odvijaju se usporenije i sa
mnogo vi{e nepoznanica. TRENER ne izlazi, jer nema para. Udru`enje, u novom
statutu KSS, ni izbliza nije dobilo status koji zaslu`uje, naprotiv.
^injenica, ali ne i preveliko opravdanje, jeste da je upravo predugo trans-
formisanje KSS, posle nestanka Ko{arka{kog saveza SCG, sasvim prirodno
imalo negativnog uticaja na rad na{eg udru`enja. Me|utim, to ne mo`e biti alibi
za mnogo toga propu{tenog.
Utoliko pre {to je UKTS razlaz sa kolegama iz Crne Gore i te kako spremno
do~ekalo, kao ni jedan drugi konstitutivni deo KSS. Formirane su ~etiri regije, ~iji
su predsednici postali ~lanovi Upravnog odbora. Ideja je bila da se aktivnost
Udru`enja osna`i ve}im brojem neposrednih u~esnika u radu i odlu~ivanju. 
Me|utim, po~elo je kao {to smo ve} pomenuli. Naravno, najve}i deo odgov-
ornosti je na Upravnom odboru, kao najvi{em izvr{nom organu Udru`enja.
Me|utim, za nagomilane probleme i pomenuti zastoj, bez dileme, krivicu mora
ose}ati gotovo svaki ~lan Udru`enja. 
^lanarina, je ne samo elementarna obaveza kojom se, pored ostalog dokazuje
pripadnost svom udru`enju, ali i osnovni izvor prihoda bez koga se ne mo`e
funkcionisati. Sve ko{ta: od telefonskog poziva, preko ~asopisa, do tro{kova za
predava~e ili odlaska na stru~no usavr{avanje. Mnogi treneri ~lanarinu do`ivl-
javaju samo kao jedan od nu`nih uslova za dobijanje licence, {to je zaista
nedozvoljeno. ^eka se Kragujevac. A {ta do Kragujevca? Zaista, Kragujevac
mora dati odgovor i re{enja na mnoga pitanja, ako `elimo da odr`imo dostignu-
ti nivo Udru`enja.
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artizan je prvi na{ klub kome je po{lo za
rukom da se na|e u drugoj fazi Evrolige,
otkako je ovo takmi~enje pre{lo u inge-
rencije ULEB. 

Petostruki uzastopni {ampion ni rani-
jih godina nije bio bez {ansi da se domogne druge faze.
Pokazalo se u nekoliko navrata da je uz nedostatak sre-
}e presudni uticaj na opro{taj imala premijerna utakmi-
ca u Pioniru, u kojoj su rivali ve{to koristili pritisak na ple-

}ima crno-belih. Bilo je i godina u kojima je na{ {ampion
bio iz objektivnih razloga nekonkurentniji, ipak, i u tim se-
zonama Evroliga je donosila zna~ajan profit. Ne u finan-
sijskom pogledu, koliko u procesu sazrevanja mladih
igra~a, ~ije je promovisanje i {kolovanje ve} godinama
politika definitivno najuspe{nijeg ko{arka{kog kolektiva
na srpskim prostorima.

Ulazak u TOP 16 fazu Evrolige bio je povod za raz-
govor sa Du{kom Vujo{evi}em, bez konkurencije naju-

p

Du{ko Vujo{evi}, trener Partizana, kluba u~esnika top 16 faze Evrolige

Informacija ne sme

da bude zamena za

rad i razmi{ljanje

Uspesi na radost navija~a: Pionir je uvek bio pun, privr`en i gromoglasan
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spe{nijim stru~njakom u Srbiji u poslednjih nekoli-
ko godina. 

– Zaista mislim da je ulazak me|u 16 najbo-
ljih sa mladom ekipom izuzetan uspeh, u kon-
kurenciji ekipa koje nemaju puno limita u bu-
d`etu i broju stranih igra~a, niti obaveze da
proizvode igra~e. Rezultat nije ni najmanje za
potcenjivanje, radi se o uspehu – po~eo je
pri~u Vujo{evi}.

Rezultat zzna~ajnijim ~~ini tto {{to
je uu ssastavu PPartizana vveliki bbroj
ko{arka{a kkoji ssu uu „„student-
skom uuzrastu”? 

– Svaki trener ima san,
idealan tim koji sanja. Mi ga
pravimo najboljim mogu-
}im u datim okolnostima,
u okviru bud`eta koji
imamo. Kako tim nije
skup najboljih pojedi-
naca, ve} grupa ljudi
koja najbolje funkcio-
ni{e smatram da ni-
smo pogre{ili u ono-
me {to je najva`nije –
svi su dobri momci, a
ujedno postoji balans
izme|u iskusnih i
mladih. Mladi igra~i
kao Perovi} i Tripko-
vi} su ve} nekoliko
godina u Evrop-
skoj ligi, Pekovi}u
je ovo druga godi-
na. Bez obzira na
mladost, imaju od-
re|eno iskustvo.
Tu se natalo`ilo i
dosta rada, kvalitet-
nih utakmica,
uspeha i neuspeha. Napravili smo dobar tim i nije slu~aj-
no {to je ove godine napravljen zna~ajan iskorak. 

Bez oobzira {{to rranijih ggodina nniste pprolazili pprvi ffil-
ter, pprofit EEvrolige vvideo sse uupravo kkroz ppartije mmladih
igra~a uu ffini{u ssezone.

– Uvek }e biti onih koji osporavaju, nerealnih, ali i
zlonamernih. Da bi odbranili neku svoju poziciju, nedo-
statak rezultata, takvi poku{avaju da umanje tu|i uspeh.
Jednostavno tu|i uspeh kao ogledalo odslikava i ne~iji
neuspeh. A ogledala uvek rade. I kada ih ne gledate.
Svake godine dogodi se i poneki poraz koji ne bi treba-
lo da se desi. Prve dve godine smo bili na granici ula-
ska u drugu fazu, delila nas je jedna lopta. Na primer,
one prve godine to se dogodilo sa Ostendeom, pa on-
da dve godine kasnije, u utakmici sa Ortezom koja nas
je vodila u 16 smo pokradeni. U dve godine posle odla-
ska Divca i Danilovi}a do{li smo do krize rukovo|enja i
primarno nam je bilo da se odr`imo na nivou velikog klu-

ba. U tom
periodu i

doma}e titule
su bile veliki
uspesi, a u
Evroligi sa ne-

kim povredama
koje su se doga-
|ale u tim okolno-
stima nismo imali

{ta da tra`imo. U
nekoj perspektivi vi-

de}e se koliko je iz na-
{ih uslova te{ko pro}i me-

|u 16.
Kada sse oosvrnete nna 114

utakmica pprve ffaze, kkoje ssu bbile
najte`e, kkoje ssu ddonele nnajve}e

emotivno ppra`njenje?
– Utakmica sa Makabijem u Beogradu

prakti~no je nagovestila mogu}nosti ove
ekipe. Svesni smo da Makabi nije ono
{to je bio pro{lih godina, i oni su upra-
vo u Beogradu postali svesni te ~inje-
nice. Najte`e mi je bilo posle me~a sa
Huventudom u Beogradu, ~inilo mi se
da je tim porazom znatno smanjena
{ansa za plasman me|u 16. Taj neu-
speh se desio u posebnim okolnosti-
ma, Perovi} se tek vratio posle po-
vrede sko~nog zgloba zadobijene
u me~u sa Cibonom u Jadranskoj
ligi na kraju pro{le kalendarske go-
dine, na dan utakmice se povredio
i Tripkovi}. Mi koji za vrstu takmi-
~enja kao {to je Evroliga imamo
kra}u klupu bez njih dvojice smo

bili hendikepirani. Ipak, ta utak-
mica je mogla da se dobije,
igrala se na jednu loptu i ~ini

mi se da sam se najte`e ose}ao posle tog poraza – kon-
statuje Vujo{evi}, pa dodaje. – Utakmica sezone po kva-
litetu i zna~aju je pobeda protiv Panatinaikosa u Atini. Ia-
ko se tog momenta ~inilo da nam ona nije omogu}ila
prolazak u odnosu na druge rezultate, pokazalo se da je
ta pobeda bila dovoljna da se pro|e.

Koji kkolega vvas jje nnajvi{e nnaterao nna rrazmi{ljanje,
kako uu ppripremi, ttako ii uu nnadmudrivanju nna tterenu?

– Sve su to veliki majstori svog posla. Svako od njih
ima posebne karakteristike, svoj stil, selekciju, vo|enje i
treniranje ekipe. Ipak, oni koji imaju najbolje rezultate
moraju i najvi{e da se uva`avaju. Jer ako po~nemo da
osporavamo i rezultate, {ta }emo onda?

Od iigra~a kkoji ssu bbili uu pprotivni~kim ttimovima kkoga
biste rrado vvideli uu ssvojoj sselekciji?

– Cenim pametne igra~e kao {to su Dijamantidis i Pa-
palukas. Kada je re~ o ko{arka{ima uzrasta Partizano-
vih, moram da istaknem da o Aitu mo`e da se misli i ova-
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ko i onako, ali o~igledno je da on pu{ta mlade igra~e.
Ovo je ve} peta sezona otkako igra Rudi Fernandez, ko-
ji je dokazao da je jako dobar igra~. Sada i Riki Rubio sa
16 godina dobija zna~ajnu minuta`u u Evroligi, u kojoj
ina~e nema prostora za mladost.

Kad ssmo vve} kkod tte tteme, kkoliko jje tte{ko iizdr`ati
mladog iigra~a uu ttom nnivou ttakmi~enja? SSe}amo sse ii zzvi-
`duka kkoje sste ttrpeli zzbog KKrsti}a, PPerovi}a, TTripkovi}a...
Koliko jje ssigurnije oosloniti sse nna iiskusne?

– Nema tu sigurnog puta, ve} samo puta ka osred-
njosti, mediokritetstvu. To {to je me|u igra~ima bilo veli-
ko oti{lo je. Neki i vremenski, biolo{ki, neki pre vremena,

nedora|eni. Smeta mi {to se stvara stra{an pritisak ko-
ga ranije nije bilo. Kada je bila ve}a zemlja, kvalitetnija
liga i ko{arka, postojao je sistem. Ne govorim o tome da
li je bio dobar ili lo{, ali je bio sistem, znala su se neka
pravila igre, ~ak i kada je u pitanju {tampa koja u dobroj
meri kreira javno mnjenje. Bilo je mnogo manje virtuelnih
stvari, menad`era koji treba da iskreiraju da je neki igra~
fenomenalan, da ima ponude odavde ili odande, kao i
potrebe suparni~kog kluba da nekog mladog igra~a sta-
vi u te{ku psiholo{ku situaciju i razbija mu samopouzda-
nje. Igre te vrste po~ele su da smetaju IGRI zvanoj ko-
{arka. Sa druge strane, ~ovek mora da bude dobar pli-
va~ u vodi kakva jeste. I mutnoj i hladnoj, opasnoj. U vo-
di idealne temperature lako je plivati.

U vvremenima kkakva jjesu, mmnoge vva{e kkolege zzbog
opstanka ssu pprinu|ene nna kkompromise ii zzbog uuticaja
gazda nnisu uu mmogu}nosti dda ssvoju ffilozofiju ddo kkraja
sprovedu. IImate lli uu ttom ppogledu nnekakav ssavet?

– Nema tu {ta, niti mo`e da se preporu~uje ili savetu-
je. [to ~ovek vi{e zna prora~uni mu ispadaju sve neta~-
niji. Kada smo po~injali, informacije nisu i{le na ovakav
na~in putem Interneta, ve} smo koristili brzojave, a svet
nije jo{ uvek bio globalno selo. Nedovoljna informisanost
kada su u pitanju znanja iz ameri~ke ko{arke dovodila
nas je u situaciju da moramo vi{e da razmi{ljamo. Infor-
misanost ne sme da bude zamena za razmi{ljanje, kom-
penzacija za rad. Bili smo bolji od drguih jer smo vi{e ra-
dili od njih, na treningu i van njega. Ko{arka je bila neki
na~in `ivota, oblik sre}e. Znam mlade kolege, koje jako
cenim, uglavnom su svi {kolovani i informisani, ve}ina
njih je ipak, manje posve}ena. Uvek vi{e cenim one ko-
ji rade ne{to iz potrebe da se realizuju, iz `elje za stva-

1. Kolo:   Lotomatika Roma – Partizan 65:60

2. Kolo:   Partizan – Makabi 103:91

3. Kolo:   Huventud – Partizan 82:51

4. Kolo:   Partizan – Cibona 101:92

5. Kolo:   Olimpija – Partizan 70:71

6. Kolo:   Partizan – Panatinaikos 65:73

7. Kolo:   Unikaha – Partizan 66:58

8. Kolo:   Partizan – Lotomatika Roma 73:63

9. Kolo:   Makabi – Partizan 85:83

10. Kolo:   Partizan – Huventud 74:83

11. Kolo:   Cibona – Partizan 89:72

12. Kolo:   Partizan – Olimpija 106:60

13. Kolo:   Panatinaikos – Partizan 80:93

14. Kolo:   Partizan – Unikaha 90:94

Rezultati za top 16
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ranjem i trofejima, a ne zbog toga da to bude posredno
sredstvo da zarade pare. Svako je onakav kakav jeste i
tokom `ivota }e ostati takav. Meni su dra`i oni koji se
zbog zadovoljstva bave ovim poslom.

Koliko }}e „„evro {{kola” kkroz kkoju pprolaze mmladi ddo-
neti kkoristi ssrpskoj kko{arci nna rreprezentativnom pplanu?

– Verujem u mlade igra~e na{eg kluba. Sa njima i ta-
lentima koji su u @elezniku, pre svega predvo|eni Ra{i-
}em i Ercegom, a i drugim momcima, pa jo{ sa pone-
kim, uz projekat koji bi zahtevao viziju, i strpljenje, per-
spektiva postoji. Smanjila se zemlja, samim tim i baza i
kvalitet, a u sportu se ne poklapa vreme rada i vreme re-
zultata. Rezultati nacionalnog sporta ko{arke, kao i dru-
gih sportova, mere se kroz uspehe A selekcije. Ona je
dugo vremena pravila velike uspehe koji nisu bili posle-
dica dobrog rada u samoj zemlji. To su igra~i, deca lige
i one biv{e Jugoslavije, igrali su za mla|e selekcije te
zemlje, takmi~ili se u ligi koja je jedno vreme bila najja~a
posle NBA. Iza toga u reprezentaciji prakti~no oni su bi-

li no{eni nacionalnim zanosom i
motivacijom tog vremena, repre-
zentacija im je bila ognji{te, iako
su igrali u NBA ili velikim evrop-
skim klubovima. Rezultatima su
krili veliku prazninu koja je po~e-
la da se isti~e.

Vujo{evi} je na kratko zastao,
pa nastavio:

– Kada je trebalo da se poja-
vljuju novi igra~i, nije da nismo
imali talenata, ali jednostavno ti ta-
lenti nisu na pravi na~in pro{li fazu
sazrevanja u koju bi prvo bio uklju-
~en klupski rad, pa onda i odnos
prema njima kroz reprezentaciju.
U svemu {to se de{avalo sa ze-
mljom, postali su pomalo apartidi,
zato {to se zemlja prema njima ta-
ko pona{ala. Jednostavno, izgu-
bio se odnos prema reprezentaci-
ji, jer je zemlja izgubila odnos pre-
ma njima u fazi kada su jo{ bili lo-
mljivi i dok nisu bili velika imena.
Postali su velika imena van repre-
zentacije, {to se prvi put desilo,
ona vi{e nije bila ognji{te. Ujedno
pritisak se multiplikovao srazmer-
no nesre}i koja se de{avala van
sporta, kao potreba za nekom
kompenzacijom. To u`asno opte-
re}enje samo je ote`alo rad. Sa-
vez normalno ima gre{aka, sada
ih treba analizirati prili~no tiho sa-
mo da bi se izvukle pouke, da ne
bismo pokazali da je stvarno ta~-
no {to ka`u ljudi koji nisu glupi –
„da treba sve da propadne da bi
se krenulo iz po~etka”. Treba da

poka`emo da smo nau~ili na gre{kama ne{to.
Trener crno-belih zaklju~uje:
– Ne treba da se juri nikakav rezultat, ni po {panskim

selima, ni po tamo{njim gradovima. Mora da se formira re-
prezentacija od igra~a ~ija baza treba da budu ~lanovi
Partizana i @eleznika, kao i onih koji `ele da igraju za re-
prezentaciju. Od igra~a sa strane koji su generacijski sli~-
ni. Niko ne treba da nas ~a{}ava svojim prisustvom, ne-
go da u reprezentaciji budu oni koji `ele da tu budu, da
se u njoj usavr{avaju, dokazuju, oni koji imaju ambiciju i
koji su gladni uspeha. U nove neuspehe treba u}i sa oni-
ma koji jednog dana mogu da naprave uspeh. U nove po-
raze treba u}i sa onima koji jednog dana to mogu da nam
kompenzuju pobedama. Ne vidim drugi put. To {to smo
mi nervozni, {to bi nama ne{to sada trebalo, {to bismo ja-
ko voleli da neka medalja zasija na ne~ijem vratu, pa da
se i mi osetimo kako smo reprezentovani. Svi bismo to vo-
leli, ali treba biti realan kako do}i do toga, ako uop{te do
toga mo`e da se do|e. Predrag SSari}



smeh na licu ~oveka koji je dolazio na
dogovoreni intervju govorio je vi{e od
re~i. Zadovoljni ljudi su obi~no nasme-
jani,opu{teni, ni{ta im nije te{ko. Na
svakom koraku ljudi ga pozdravljaju,

~estitaju na svemu do sada prikazanom. Pod kupolama
kultne hale „Pionir” gde se razgovor vodio, prilaze i
zvezda{i i partizanovci. Odaju po{tovanje trenutno bo-

ljem. ^ovek se samo blago osmehuje, kao da mu je ne-
prijatno. Miran je, tih, vaspitan momak, preterana po-
pularnost mu ba{ i ne prija. Takav je Vlada Vukoi~i},
~ovek koji je,jo{ jednom, u dva dana u Kragujevcu, na
finalnom turniru Kupa Radivoja Kora}a, pobedio dva
na{a najve}a kluba i nadmudrio dva na{a najpoznatija
trenera.

„Moram da priznam da se}anja iz Kragujevca pola-
ko blede, jer je dosta toga pred nama, nema vremena
za slavlje. Ostaje samo jedno lepo ose}anje da si opet
osvojio neko takmi~enje” – obja{njava Vukoi~i}. Trofej
je prava satisfakcija za sav ulo`en trud i ove, ali i pro{le
sezone. Me|utim, sezona je tek negde na polovini,utak-
mice se smenjuju kao na traci, posle Kupa, za manje od
48 sati igrali smo revan{ u ULEB-u, potom gostovanje u

Jadranskoj ligi, i tako iz
dana u dan. ^ak smo i sla-
vlje zbog osvojenog Kupa
odlo`ili tri dana da bismo
se i fizi~ki i mentalno rege-
nerisali za ULEB. Kup se
ne zaboravlja ali takmi~e-
nja koja dolaze teraju nas
da razmi{ljamo vi{e o ono-
me {to dolazi nego o ono-
me {ta je bilo”.

Ipak, dda sse pprisetimo
zavr{nice KKupa, ookr{aja
sa ZZvezdom ii PPartizanom ii
jo{ jjednom ppotvrdom dda jje
FMP sspecijalista zza kkup
takmi~enja.

„Prvo, ta pri~a da je
FMP specijalista za kup
ima nekog osnova jer pet
godina zaredom osvajamo
razna kup takmi~enja, ali
ne znam koliko je to stvar
nekog posebnog treninga
i pripreme ba{ za ta tri ili
~etiri dana. Mi za kup tre-
niramo kao i za sva ostala
takmi~enja i ta odrednica
„specijalisti za kup” sigur-
no prija ali,ka`em, nisam
siguran koliko je deo ne-
kog sistematskog rada. Vi-

{e je to odraz `elje igra~a da u najkra}em takmi~enju
koje se igra, doka`u svoje vrednosti. Ako je to tako, on-
da mi jesmo specijalisti za kup”.

Kako tto ttrenerski oobja{njavate?
„Mogu da govorim o ove dve sezone u kojima sam ja

na ~elu tima. Moj sistem i filozofija igre je da koristim 10 ili
~ak i svih 12 igra~a u rotaciji. Kup je takmi~enje koje se

88intervjuintervju
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Vlada Vukoi~i} – FMP, osvaja~ Kupa Radivoja Kora}a

Vladar na parketu  

Bojan Krstovi}, kapiten FMP, primo je pehar od Bla`a Stojanovi}a, predsednika KSS
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igra dan za da-
nom, igra~i se
mnogo tro{e, vre-
mena za opora-
vak je malo i ta
raspodela minu-
ta`e i smanje-
no tro{enje
igra~a, sigur-
no da stva-
raju odre-
|enu pred-
nost. Na
Kupu ne
menjam
ni{ta u
odnosu na
ono {to radim
ina~e i u dru-
gim takmi~e-
njima ali se to
ba{ u jednom
ovakvom si-
stemu tak-
mi~nja, mo-
`da, najbolje
vidi”.

Va{ ppredsednik ^̂ovi} jje nnedavno rrekao dda jje vve-
oma tte{ko kkoristiti ssvih 112 iigra~a, dda tto ttreba zznati?

„Predsednik u~estvuje u svim domenima kluba, od-
li~no sara|ujemo, razmenjujemo i stru~na mi{ljenja, ali
je meni kao treneru sigurno najvi{e poznato koliko to
zaista nije lako. Te{ko je na}i prostor za sve ali ja sma-
tram da svaki igra~ ima svoju ulogu i da mo`e da da
odre|eni doprinos u svakom me~u. Nisam pristalica
one teorije koja ka`e da igra~ koji ina~e igra dobro i
„nosi” tim, da mora da igra i onda kada mu ne ide. Ta-
kvog igra~a treba nekad istrpeti, dati mu pravo na gre-
{ku, ba{ zato {to je veliki, ali ako toga dana neko dru-
gi „ima dan”, ako ose}a da je njegovo ve~e, ako ima
samopouzdanje da }e doprineti timu, onda mu treba
dati {ansu ~ak i u zavr{nicama. Ja sam na nekim me-
~evima, ba{ u prelomnim trenucima imao toliko {arene
petorke da ni ja sam nisam sve to zapamtio, ali su svi
oni re{avali odre|ene me~eve. To je deo nekog ukup-
nog sistema, ne zavisimo od pojedinca, te{ko da ba{

svih 12 imaju lo{ dan, uvek je neko raspolo`en, jedan
povu~e drugog i tako to ide, uvek se neka petorka na-
pravi, mo`da ne ona koja je planirana, ali glavno je da
finkcioni{e.”

Da lli sste ppristalica „„zvezda” uu ttimu ii kkako bbiste oon-
da vvodili eekipu?

„Tu postoje dva pristupa, trener mo`e da se
prilagodi onome {to ima, proceni snage kojima
raspola`e i tako pravi igru. Postoji i ona druga
strana, koja je skop~ana i sa mogu}nostima,
da trener bira tim.Igra~ „zvezda” ima svoje
prednosti i mane. Prednosti su mu {to je
ekstra i {to ima ne{to {to drugi nemaju i {to
treba iskoristiti, i on }e to sigurno vratiti ti-
mu. A problem je {to oni tra`e vi{e „privile-

gija” u odnosu na druge, ili neki minut vi-
{e u igri, ili vi{e slobode u igri ili neko sa-
krivanje u odbrani. FMP sada nema ta-
kve ali }e neko od njih to sigurno po-
stati. Uostalom, imate zvezde i svet-
skog ranga ali i one lokalnog ranga.
Ne bih,svakako, sputavao zvezde,
uvek bi se na{ao modus po kome bi
se i oni uklopili u tim”.

Kako ssu pprotekli ddueli ssa ddva
na{a nnajve}a kkluba?

„Mi smo imali te`ak `reb. Petak,
subota, nedelja, tri utakmice za
48-50 sati. Treninga nema, sve se
svodi na razgovor i na neku psihi~-
ku pripremu, pa kada se iza|e na
teren onda treba primeniti sve ono

{to je ranije uve`bavano. Ekipa No-
vog Sada je bila ne{to lak{a, a Zvezda

i Partizan su veliki timovi, imaju sjajnu po-
dr{ku i ra~una se da oni u svojim redovima imaju ne{to
ekstra i vi{e od drugih. Meni je drago da su moji momci

Milo{

Osvajanje KKupa uu KKragujevcu nnije jjedina
radost kkoja jje zzadesila VVukoj~i}a ttog vviken-
da. DDesilo mmu sse ii oono {{to jje mmnogima ii
najlep{e uu `̀ivotu:

„To mmi jje iina~e nnajlep{i vvikend uu `̀ivotu. PPred
polufinalnu uutakmicu, ssupruga mmi sse pporodi-
la, ddobio ssam ssina MMilo{a ii ttako mmi sse sstvo-
rila jjedna nnova ddimenzija uu `̀ivotu. SSada
pored ddosada{njih oobaveza, iimam ii jjo{
jednu, nnajlep{u, oobavezu. SSvaki sslobodan
momenat kkoristim dda bbudem uuz ssuprugu ii
sina, jjedva ~~ekam dda zzavr{im ssa pposlom ii
odem kku}i. TTo jje ddivno ii ssuper vventil zza ssve
ove sstresove kkoje iimam nna pposlu” –– oobja-
{njava pponosni ootac jjednog mmalog MMilo{a
Vlada VVukoj~i}.
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uspeli, iako vrlo mladi da se nose sa tim pritiskom igranja
protiv najve}ih.Tako da me pored ovog ko{arka{kog, po-
sebno raduje taj psiholo{ki monenat. Protiv Zvezde smo
na po~etku igrali u nekom gr~u, ali smo brzo izbili iz se-
be tu negativnu energiju. Po{to je i Zvezda bila pod priti-
skom, mi smo se jednostavno br`e toga oslobodili i tu
stekli prednost. Posle smo pokazali i odre|enu dozu zre-
losti, iskusno koristili gre{ke protivnika, i vi{e smo na to-
me dobili utakmicu nego {to smo ih napadali. Nekome je
to mo`da delovalo lako ali, verujte, nije. Kad je Partizan u
pitanju, to je bilo malo druga~ije. Prvo, to je finale, mnogi
igra~i su prvi put igrali tako ne{to, i savet je bio da se
oslobode tog pritiska. Celo prvo poluvreme smo bili u gr-
~u. Bili smo sputani u glavi. Na na{u sre}u, Partizan nije
uspeo da napravi neku ve}u razliku jer kako smo igrali, to
je lako moglo da se desi. Ko zna da li bismo i kako to sti-
gli u drugom poluvremenu. U tre}oj ~etvrtini i dalje smo
bili lo{i ali iako je i tada bio negativan rezultat, tada smo
do{li do igre koja je li~ila na na{u. Sve je kulminiralo u ~e-
trvrtoj ~etvrtini i tom neverovatnom serijom od 17-0. Neko
to vezuje sa trojkama Ra{i}a, neko sa asistencijama Te-
odosi}a, trojkom Cvetkovi}a, ali to ne treba izdvajati jer
su oni bili deo celine. Odbrana i ranije nije bila lo{a, na-
pad nije funkcionisao. Pritisak na loptu, na prvi pas, raz-
bijanje blokade, re{avanje pozicija na niskom postu, ro-
tacije, udvajanje, sve to je bilo zadovoljavaju}e i kada se
povezao i napad, sve je do{lo na svoje”.

Da lli vvam jje `̀ao {{to KKup nne ddonosi nneku kkonkret-
nu ddobit, pprolaz kka nnekom ttakmi~enju?

„Znam da se u nekim zemljama Kup tako|e ne vrednu-
je ni na koji na~in, ali znam da ima i zemalja gde Kup do-

nosi odre|ene bodove koji se kasnije sabiraju sa bodovi-
ma u prvenstvu i tako se pravi neka tabela. Ja sam trener
i nije moje da predla`em ali po{to je Kup takmi~enje koje
odnosi i vreme i trud, publika ga ho}e, mediji ga ho}e, mo-
`da treba na}i neki na~in da se i kod nas to vrednuje i na
neki konkretniji na~in, a ne samo kao satisfakcija”.

Neminovna ssu ppore|enja ii ssa ddva nna{a nnajpozna-
tija ttrenera [[akotom ii VVujo{evi}em, kkoje sste pponovo
nadmudrili?

„Neko te duele gleda kroz duele dva najbolja igra-
~a, neko po pozicijama, neko po trenerima ali na kraju
se sve svodi na rezultat i pobedu i poraz jednog ili dru-

Raspored

Gust rraspored uutakmica jje uuslovio dda iigra~i
i rrukovodstvo FFMP-aa oodlo`e ssasvim
zaslu`eno sslavlje pposle oosvajanja KKupa
Radivoja KKora}a. IIpak, nnakon ttri ddana ii
revan{a uu UULEB kkupu, ddo{lo jje ii vvreme zza
slavlje:

„Mi ssmo sse uu nnedelju, ppo oosvajanju KKupa,
okupili nneformalno, ~~isto dda sse mmalo oopusti-
mo. AAli ppravo sslavlje jje bbilo uu ssredu, uu hhotelu
Radmilovac, ggde ssu bbili lljudi iiz kkluba, ppri-
jatelji. BBilo jje jjako llepo ii tto jje bbilo pprvo ppravo
opu{tanje ood ppo~etka ssezone. NNadam sse dda
su sse ttako oose}ali ii ssvi ooni kkoji ssu bbili ssa
nama” –– kka`e VVukoi~i}

Zaslu`eno slavlje: Igra~i i stru~ni {tab FMP proslavili su na parketu hale Jezero osvajanje Kupa „Radivoj Kora}“
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gog kluba. Meni je drago {to ekipa koju ja vodim mo`e
da pobedi i ekipe koje vode treneri koji imaju i velika
imena, veliko iskustvo, veliko znanje, ne samo u Srbiji
nego i u Evropi. Nikada nisam na to gledao kao na moj
duel sa njima nego kao borbu dva tima, sada FMP-a i
njih, a sutra mo`da nekog drugog kluba. Fraza je ali se
sve svodi na rezultat da je jedan tim pobedio drugi i to
ostaje u evidenciji”.

Prava iizjava llepo vvaspitanog mmomka, kkoga ii ppred-
sednik ^̂ovi} iisti~e kkao ttakvog?

„Meni je drago ako neko prime}uje neko lepo vaspi-
tanje i ono {ta smo mi u stvari. Svako mo`e da se do
odre|ene granice pretvara da je neko drugi ali prava
priroda izbije kad-tad. Nije na meni da se isti~em i hva-
lim, neka to rade drugi, ako misle da ima razloga. Ja }u
se i dalje pona{ati kako jedino znam i umem”.

Da lli bbi FFMP mmogao dda iigra uu EEvroligi?
„Po kom kriterijumu? Ako mislite na uslove, hala na-

`alost ne ispunjava kriterijume Evrolige oko broja gle-
dalaca koje mo`e da primi. Taj deo nije moj ali na{ao
bi se sigurno modus kako bi se i to re{ilo. [to se ko{ar-
ka{kog dela ti~e, ima timova koji su dosta ja~i od nas
ali ima i timova koji su igrali u Evroligi a sa kojima smo
igrali potpuno ravnopravno. Sigurno ne bismo bili tim
za potkusurivanje i pravljenje ko{ razlike”.

Pomo}ni ttrener sste rreprezentacije, ~~eka nnas vveo-
ma vva`no ttakmi~enje-EEP uu [[paniji?

„Dosta toga se jo{ ne zna, bilo bi lepo da budemo
kompletni i to nije samo moj trenerski apel ve} sigur-
no i `elja svih ljubitelja ko{arke, da se na velikom tak-
mi~enju predstavimo na najbolji na~in. Ima vremena,
vide}emo i u kakvom sastavu }e i druge zemlje biti.

Nekada se i ne{to nepredvi|eno dogodi, nadam se
da }e nas povrede zaobi}i. Cilj je jasan, `elja je da se
izbori plasman na Olimpijske igre, ima raznih kombi-
nacija u zavisnosti i od plasmana [panije, ali to su

mesta od 3-5 koja vode na OI. Imamo dara, imamo
kvalitet, i ako se neke stvari poklope, mo`emo dosta
da uradimo. Kompletna [panija, na doma}em terenu,
je jedini pravi favorit. Svi ostali su na istom nivou. Jed-
na utakmica mo`e da odlu~i dosta toga. Samo mora-
mo svi mi malo vi{e da verujemo u sebe” – zaklju~io
je Vlada Vukoi~i}. Bo`idar MManojlovi}

FMP-zvezda{i

Dvojica ssjajnih iigra~a JJorovi} ii AAleksandrov
ponikli ssu uu FFMP-uu. SSada ssu ~~lanovi ZZvezde
ali nni jjedan nni ddrugi, zzbog ppovreda, ttrenutno
ne iigraju. KKakvo jje mmi{ljenje nnjihovog ddoju-
~era{njeg ttrenera?

„Obojica ssu nna`alost, ppovre|eni. AAleksan-
drov sse ppolako ooporavlja ii nnadam sse dda }}e
uskoro oopravdati eepitet jjednog ood nnajve}ih
talenata EEvrope. [[to sse tti~e JJorovi}a, oon iima
povredu kkoja nnije nnaivna, zzahteva oodre|eno
vreme ii ttreba bbiti sstrpljiv. JJa iim `̀elim oobojici
da sse bbrzo ooporave, jjer ssu ssjajni mmomci ii
igra~i ii iiako bbi nnam bbilo mmnogo tte`e dda iigra-
mo pprotiv ZZvezde ssa nnjima uu ttimu, jja sse nna-
dam dda }}e sse ooni uubrzo nna}i nna pparketu”– iis-
ti~e ppravi ssportsmen VVukoi~i}.

Zaslu`eno priznanje: Trener Vlada Vukoi~i} na rukama svojih igra~a



ada se ka`e „^ivija”, svaki poznavalac
ko{arke pomisli na Zorana Kova~i}a ^i-
viju, sinonim za `ensku ko{arku. Nije bi-
lo ve}eg uspeha u `enskoj ko{arci –
ove, a i svih prethodnih dr`ava, a da Ko-

va~i} nije posredno ili neposredno u~estvovao u tome.
Skoro tri decenije bio je u Crvenoj zvezdi u kojoj je vodio
sve kategorije, od pionira do prvog tima, osvajao sve {to
se osvojiti mo`e, ukupno 27 prvenstava i kupova. Sa ti-
mom Budu}nosti je igrao finale Kupa i bio prvi pobednik
prvenstva SCG, sa Kovinom, tada malim klubom, osvo-
jio je Kup Srbije i Jugoslavije, a sa bugarskom Levskim
– Kup i prvenstvo Bugarske. Za jednu karijeru i vi{e ne-
go dovoljno. Ali popularni ^ivija i dalje je u ko{arci, i da-
lje poma`e na{im mladim nadama da se uzdignu do
zvezdanih visina. Trenutno je trener svih mla|ih selekci-
ja u KS Srbije i za tri godine osvojio je 10 medalja:

„Imali smo zaista dosta uspeha u te tri godine”– ka`e
Kova~i}. „Time samo dokazujemo da na{a `enska ko{ar-
ka i dalje mo`e da bude jaka kao nekada. Evo, na tzv.
Bam turniru, nezvani~nom prvenstvu sveta, osvojili smo

dve bronze i jedno zlato, na evropskom za kadete } jed-
no srebro i jedno zlato, na juniorskom – jedno zlato i jed-
no srebro, na svetskom za juniore – jedno srebro i na bal-
kanskom – jedno zlato i jedno srebro. Pored toga, imamo
i dva ~etvrta mesta i jedno osmo. To je, valjda, dokaz da
i dalje dr`imo visok nivo na{e `enske ko{arke”.

I ppro{lu ggodinu sste zzavr{ili nna llep nna~in?
„Jeste. U Sofiji je od 27-30. decembra odr`an Bal-

kanski {ampionat za juniorke gde smo osvojili drugo me-
sto. Treba, me|utim, re}i da smo igrali bez ~etiri glavne
igra~ice, nosioce igre, kao i da je to bilo takmi~enje za
89. godi{te i mla|e, pa smo mi to iskoristili da isproba-
mo neke na{e vrlo mlade igra~ice 90. i 91. godi{ta, od
kojih mnogo o~ekujemo u budu}nosti. Sve u svemu, mo-
`emo da budemo vi{e nego zadovoljni ostvarenim”.

[ta vvas ~~eka uu 22007 ggodini?
„Ove godine imamo kadetsko prvenstvo Balkana, ka-

detsko Evrope, juniorsko Evrope i juniorsko sveta. Dosta
obaveza, mnogo planova ali se nadam da }emo i iz toga
iza}i sa po jo{ kojom medaljom. Savez nam je do sada
dosta pomagao, nije bilo nikakvih zastoja u ispunjavanju
obaveza i nadam se da }e se ta praksa nastaviti i dalje.
To je jako va`no, jer da vas ne podse}am {ta je sve `en-
ska ko{arka one Jugoslavije osvajala i va`no je da nasta-
vimo sa tim uspesima. I sada je na{a `enska ko{arka po
rangu stavljena odmah iza {panske selekcije, pa je i to
dokaz da nas u svetu cene. Tajna je uvek bila u preda-

nom radu, talentu
i u tome {to smo
mi uvek svesno
i{li na „me{anje
godi{ta” odnos-
no ubacivali smo
u vatru mla|e
igra~ice da igraju
za starije selekci-
je, da se tako ka-
le i br`e steknu
neophodno isku-
stvo igranja i bor-
bi za osvajanje
medalja”.

Planirate lli
da nneke ood mmla-
|ih iigra~ica uuve-
dete ii uu pprvi ttim?
„Svakako. To

nam je i cilj. Da nekog ne presko~im, ali, svakako, tu su
Musovi}, Petrovic, Miljkovi}. Kne`evi} i druge. One su
ve} pokazale da prevazilaze godi{ta za koja igraju i ozbilj-
no se nametnule i selektoru A tima. Da li }e tu priliku i is-
koristiti, vide}emo. To samo od njih zavisi”.

B. MM.

1212`enska ko{arka`enska ko{arka

k

Zoran Kova~i} – ^ivija

Kova~ medalja

Srebrne juniorke i stru~ni {tab sa Balkanskom prvenstvu u Sofiji
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obro do{li na Kliniku, veliko zadovoljstvo
mi je da pri~am sa vama o mojoj omilje-
noj temi, odbrani. Ali }u prvo, da vam is-
pri~am za{to su mi odbrana i kondicija
veoma va`ni.

Ja sam postao prvi trener u 30. godini, a moj san, jo{
kad sam bio osmogodi{njak, bio je da postanem trener
i da ceo `ivot provedem u ko{arci. Da bi opstali u ko{ar-
ci i da bi doprineli razvoju ko{arke morate da pobe|uje-
te. Danas je veoma
te{ko, ma gde se na-
lazili, da dobijete do-
bar posao prvog tre-
nera. Meni nikad nije
bilo ponu|eno da bu-
dem prvi trener dok
nisam napunio 30 go-
dina. Jedini posao ko-
ji sam tada mogao da
dobijem je u Zapad-
noj Vird`iniji, najsiro-
ma{nijoj dr`avi u
SAD, u maloj i vrlo si-
roma{noj {koli. U
prethodnoj godini su
odigrali 27 utakmica i
prvenstvenih 16. Skor
im je bio 24 izgublje-
ne utakmice, dok su u
3 pobedili. U prven-
stvu su svih 16 utak-
mica izgubili.

Kada mi je ponu-
|en posao pozvao
sam D`eka Remzija,
velikog trenera iz Ku}e slavnih, i rekao mu da ovo nije
dobar posao i naglasio njihov odnos pobeda i poraza.
Na to mi je on odgovorio da ako ne uspem da promenim
taj tim i popravim njihov odnos pobeda i poraza, nisam
za ovaj posao. Bilo je to prili~no intrigiraju}e za mene.

Imao sam dva asistenta koja su taj tim trenirala pret-
hodne godine. Ni{ta nisam znao o ligi i igra~ima koje

sam imao pred sobom. Jednog dana sedeo sam sa asi-
stentima i posmatrao svoj tim koji je igrao. Pitao sam ih,
na osnovu njihovog ranijeg iskustva iz ove lige, kako
smo mi rangirani. Oni su mi odgovorili istovremeno, po-
slednji, totalno poslednji!!!

Morao sam da smislim na~in kako da ekipu koja je bi-
la zakucana na dnu, podignem na vrh, ako sam mislio
da napravim karijeru. Re{io sam da se koncentri{em na
dve stvari: odbrana i kondicija. Kada imate neki tim koji

trenirate, uvek u njemu imate odre|ene napada~ke kva-
litete i mo`ete ih unaprediti u nekim malim delovima. Ako
neko lo{e dribla, mo`ete ga nau~iti da to bolje radi, ako
neko ima nepravilan {ut, mo`ete mu ispraviti, mo`ete i
pobolj{ati i dodavanje ali su to mali napreci.

Ja bih preporu~io svima, da pred svoj tim postave
slede}i cilj i rade na tome da tim postane najspremniji

d

Jim o Brien BCB 2006

Pobolj{anje igre

1:1 u odbrani
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od svih ostalih sa kojima treba da igra. Bez obzira na nji-
hov talenat, taj cilj je sigurno ostvariv. Bez obzira da li ste
najbolji ili najlo{iji tim u ligi, uvek mo`ete biti najbolje
spreman tim u ligi.

To proizvodi vi{e stvari. To {to }e osetiti vi{e bola
ima}e ve}e me|usobno jedinstvo, a samim tim bolje je-
dinstvo tima. Ka`e se da {to te`e i ja~e radi{, to se te`e
predaje{. @elim da oni rade toliko te{ko da bi radije umr-
li nego se predali na terenu.

Igra~i sa kojima sam tada radio i danas su mi prijate-
lji. Oni mi i nakon 25 godina prilaze i ka`u da za to {to
smo tada radili postoji samo jedna re~ „silovanje”. Narav-
no, ja ih nisam iskoristio i silovao
ve} napravio ~vr{}im za `ivot.

Slede}i cilj koji sam postavio
pred sebe i ekipu bilo je : da }e-
mo biti prvi u ligi u odbrani, bez
obzira sa kakvim }emo timovima
igrati, koliko su brzi i visoki. Mi }e-
mo na{u odbranu bazirati na men-
talnoj ~vstini i kondiciji.

Kada je liga po~ela moj tim je
bio najspremniji od svih 16 timova
u ligi. Kada se liga zavr{ila mi smo
bili najbolji odbrambeni tim u ligi.
Do{li smo do toga da od tima koji u
prethodnoj sezoni nije dobio utak-
micu, budemo tim koji je {ampio-
nat izgubio u poslednjoj utakmici
sa dva poena razlike. To je bio naj-
ve}i preokret u SAD u toj godini.

Nakon 10 godina, preuzeo
sam Boston Seltiks, tim sa naj-
du`om tradicijom u NBA. Imaju
{ampionske zastave oka~ene po
celoj dvorani. Kada sam postao
trener oni nisu u{li u plej-of pret-
hodnih 9 sezona. Od 30 timova
bili su rangirani kao 27. odbram-
beni tim. Isto {to sam rekao deci
u Zapadnoj Vird`iniji, rakao sam
i profesionalnim igra~ima Boston
Seltiksa: „Bi}ete najbolji odbrambeni tim u NBA i mo-
ramo se posvetiti tom cilju”. Bilo je stra{no te{ko, uve-
riti profesionalne igra~e koji zara|uju milione dolara,
da se posvete odbrani. Na kraju prve sezone, sa 27.
mesta do{li smo na tre}e rangirano mesto kao od-
brambena ekipa.

Zato danas imam privilegiju, da sa vama pri~am o
najbitnijoj stvari u ko{arci, a to je odbrana. Ma kakav tim
da trenirate, ne mo`ete imati perfektne napada~e. Neko
}e uvek slabije da dribla, dodaje, utr~ava ili {utira. Ali
mo`ete stvoriti perfektne odbrambene igra~e. Ako `elite
da neko bude najbolji strelac, to }e u timu izazvati ljubo-
moru, jer to mo`e biti samo par igra~a. Ali perfektni u od-
brani mogu biti svi.

Prva stvar u odbrani je da lopta ne}e u}i u reket. Na-
pada~ nikada ne}e dati ’jeftin’ ko{. Odbanu }e igrati

svih pet igra~a u stavu, posle sprinta u odbrani. Ako se
podigne{ iz stava iz bilo kog razloga, umoran si i izlazi{
iz igre. Bi}emo najaktivniji u radu rukama u odnosu na
sve na{e protivnike. Ne postoji zvezda u odbrani. Njiho-
va tehnika odbrane }e biti perfektna. 

Ve`ba br 1

Igra~i stoje u 3 linije po 4 igra~a, veoma blizu jedan
drugome. (dijagram 1) Ovo je ura|eno iz razloga {to od
po~etka `elim da budu blizu i da imaju me|usobnu ko-
munikaciju. Jer komunikacija je jedan od glavnih principa

odbrane. I zato, ne interesuje me
{ta govore, ali moraju da pri~aju.
Igra~i prave iskorak levom nogom
napred do polovine stopala spu{te-
ni u stav, sa rukama podignutim ta-
ko da se pal~evi nalaze u visini ra-
mena, a laktovi su savijeni. Kada
sam na koledzu po~injao, ovom ve-
`bom sam po~injao trening i ona je
trajala 3 minuta. Ona je bolna, ali s
njom se posti`e izme|u ostalog i
mentalna ~vrstina. Kada dam ko-
mandu da pri~aju, igra~i mogu da
pri~aju o ~emu god ho}e. Nijedan
igra~ na svetu ne `eli da pri~a u od-
brani i zato ih treba naterati. Zato ih
pitam ho}ete li da pri~ate ili da tr~i-
te? Ispravan odbrambeni stav i
osposobljenost da komuniciraju su
osnovne stvari u odbrani. 

Ve`ba br 2

Igra~i su u istom rasporedu kao
u ve`bi br. 1. Kada poka`em rukom
u jednu stranu napravite jedan ko-
rak ne menjaju}i prednju nogu i za-
ustavite se, ne di`u}i se iz stava.
Kada poka`em drugom rukom, ra-
de pivot korak unazad i naprave

opet samo jedan korak. Kada budu menjali pravac, mo-
ra da se ~uje uzvik „Hej” (dijagram 2)

Vrlo je va`no ako se igra~i kre}u u niskom stavu. U
trenutku kada se okre}u ne sme se dizati te`i{te tela ve}
mora ostati nisko. Sve {to se odnosi na odbranu mora bi-
ti perfektno, i mora se raditi dok se to ne postigne. U pro-
tivnom, nema odlaska sa terena.

Ve`ba br 3

Ve`ba D`eka Remzija – raspored igra~a je isti kao u
prethodne 2 ve`be, na znak trenera igra~i zauzimaju
stav i stepuju. Po komandi trenera se kre}u levo-desno i
napred-nazad. Na trenerov znak {ut igra~i di`u ruku kao
da pariraju. Zatim grade, ska~u i sprintuju do drugog
penala. Na drugom penalu simuliraju {ut i ponovo zauzi-

DIJAGRAM 1
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maju stav i uz trenererove komande vra}aju se na po~et-
nu poziciju (dijagram 3)

Ve`ba br 4

Ova ve`ba }e pomo}i da pobolj{ate saradnju igra~a
i njihovu komunikaciju. Trener D`eri Tarkeni, Univerzitet
Las Vegas, jedan od najboljih trenera odbrane, po~inje
trening ovom ve`bom.

3 igra~a su u liniji a
trener je sa loptom (dija-
gram 4). Igra~i su uda-
ljeni na korak jedan od
drugog u stavu su, po-
dignutih ruku i pal~eva u
visini ramena. Sva tri
igra~a igraju odbranu ta-
ko {to reaguju na zahte-
ve trenera. U odbrani ne
`elimo da dozvolimo ni-
jedan pass, `elimo da
napadnemo svako do-
davanje. Na~in da se to
postigne je da su ruke u
visini ramena i da napadaju loptu. Igra~ mora biti akti-
van i mora reagovati na svaki pokret lopte. Ako napa-
da~ podigne loptu iznad glave, prilazi i napada loptu.
Ako je spusti, odmi~e se. Tako|e
`elimo da usmerimo svaku loptu
ka osnovnoj liniji i ne dozvolimo
pas u sredinu. Zato za svaki poku-
{aj ulaska u sredinu driblingom
~ak i fintiranje polaska u dribling u
sredinu, spre~avamo iskakanjem i
zatvaranjem sredine. Nikako se ne
povla~imo. Ove tri stvari su osnov-
ne u ovoj ve`bi. 

Ve`ba br 5 

Igra~i su u dve kolone i zauzima-
ju dijagonalni stav. Treneri su na li-

niji 6.25 i imaju lopte. (dijagram  5) Igra~i
moraju najbr`e da stignu da pariraju {ut tre-
nerima.

U NBA imamo cilj da pariramo, ometamo
svaki {ut. [ut ometamo tako {to di`emo jed-
nu ruku {to vi{e iznad glave ka lopti, di`emo
se iz stava na vrhove prstiju. Kada ometate
{utera, procenat dobijenih utakmica, ma koji
nivo igrali, je 90%. Zato imam pitanje koliki
procenat pariranih {uteva treba biti u odnosu
na ukupan broj {uteva da biste postigli ovaj
procenat pobeda. Lako }ete na}i taj statisti~-
ki podatak. Ako ometate 40% {uteva, dobija-
te 90% utakmica. U NBA igra~i su dobri {ute-
ri ali kada im parirate {ut, oni imaju procenat
{uta samo 32%. Zato je va`no ometati {ut.

Dve stvari govorim igra~ima tokom utakmice. Prva je
da moraju da ometaju {ut i u kojem procentu to rade, to
ponavljam na svakom tajm-autu. Druga stavr je kakav je
rad ruku, koliko su puta ukrali, napali loptu ili parirali {ut.
Ovo su dve stvari koje ~ine borbenost u odbrani. Zato na
poluvremenu, mom beku, koji je do tada samo jednom
ometao {ut, govorim da me je izdao. On to zna kao i svi
ostali igra~i zato {to se ti podaci nalaze na tabli. 

Zato ovu ve`bu radimo na po~etku svakog treninga.
Ona pobolj{ava brzinu kretanja i bazira se na dva funda-
menta. Jedan je da bude{ u stavu, a drugi da zadnjom

nogom kre}e{ i pretvara{ kretnju
u sprint. Mo`da neko pomisli da je
to neva`no ali pokaza}u vam da
je to stra{no va`no. Ako `elite da
odete sa jedne pozicije na drugu
a va{ igra~ prvi korak pravi no-
gom bli`om lopti, taj korak je mali,
kao i osvojen prostor. Ali ako po-
lazi nogom daljom od lopte, ovaj
korak je duga~ak i brz i igra~i ne-
}e imati problema da stignu sve u
odbrani. Zato radimo ovu ve`bu iz
stava. Polazak daljom nogom od
lopte, ulazak u sprint i pariranje
{uta. Ako najsproriji igra~i ovo ra-
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de ispravno i perfektno,
oni ne}e biti najsporiji na
terenu.

Ve`ba 6

Tri igra~a sa loptom
se nalaze na liniji 6.25.
Odbrambeni igra~ je u
sredini reketa. Napada~
na koga poka`e trener,
dribla ka ko{u, a odbram-
beni igra~ mora da ga
zaustavi van reketa. ^im
odbrambeni igra~ uspo-
stavi kontakt i zaustavi
loptu, vra}a se u sredinu
reketa. Trener tada poka-
zuje na drugog igra~a.
Ve`ba se radi bez {uta
(dijagram  6).

Tehnika zaustavljanja
driblera je slede}a. Od-
brambeni igra~ je nisko u
stavu, polazi zadnjom
nogom u sprint, pre us-
postavljanja kontakta je ponovo u stavu, ruke su u vi-
sini ramena sa laktovima savijenim unapred. Naravno,
igra~ ne}e nikoga udariti nego }e samo zastra{iti na-
pada~a.

Na bilo kom nivou da je va{a ekipa ova ve`ba je ko-
risna. Ovde ve`bamo da na{ najbli`i igra~ iza|e na igra-
~a sa loptom i da ga zaustavi. Ne smemo ~ekati da na-
pada~ ide ka nama jer onda gubimo, ali ako mi idemo ka
njenu, onda dobijamo. 

Uvek imate dve vrste igra~a, jedna je koja se uvek
postavlja za faul u napadu, a druga je koja to ne radi.
Ako pitate igra~e kojoj grupi pripadaju, svi }e vam re}i
ovoj prvoj. Me|utim, to je la`. Dosta trenera radi ve`be
za iznu|ivanje i postavlajnje faula u napadu. Ja to ne ra-
dim. @elim da igra~i shvate da ne moraju da iznude faul
u napadu, ako dobro i ispravno primenjuju tehniku o ko-
joj sam govorio.

Ve`ba 7
Igra~i u napadu su u dve kolone na liniji penala sa

loptama. Odbrambeni igra~ je u stavu, okrenut ka
igra~u na penalu. Treneri su sa loptama na niskom
postu. Trener dribla u sredinu reketa i hvata je. Od-
brambeni igra~ se okre}e ka treneru i napada loptu
udaraju}i je odozgo. Uzima je i dribla na za~elju kolo-
ne (dijagram  7). 

Pravilo je kada igra~ na niskom postu primi loptu i
krene driblingom u sredinu reketa, da odbrambeni
igra~ mora i}i ka toj lopti. Sve {to radim je da moj tim
ima ponos, a deo toga je da se ne dozvoli ulazak lopte
u sredinu.

Tako|e, ako igra~ uhvati loptu u napadu ispod na{eg
ko{a, ma koliko on bio visok ili sna`an, mora biti izguran
sa te pozicije. Da, to je faul, ali igra~i moraju da shvate
da lopta nesme do}i u sredinu.

Ve`ba 8

Ve`ba 3:3 na jednoj
~etvrtini terena. Igra~ u
napadu 1 dodaje loptu
igra~u u napadu 2. Od-
brambeni igra~ mora da
iza|e ispred svog igra~a
kada igra~ 2 dobije loptu.
Bo~ni odbrambeni igra~
uspostavlja jak pritisak na
loptu (dijagram  8).

Svaka ve`ba koju ra-
dim odnosi se na princi-DIJAGRAM 7 DIJAGRAM 8



pe odbrane koje nikada ne menjam. Igra~ sa
strane mo`e biti najbolji dribler na svetu ali mo-
ra biti usmeren ka autu, i ako je to njegova ja-
~a strana. Prednja noga igra~a u odbrani je u
visini njegove dalje noge od ko{a, stopala su
pod uglom od 45 stepeni, aktivna uloga ruku,
napadaju loptu po principima koje sam ve} re-
kao. Igra~ u napadu je usmeren ka uglu, a ne
ka obru~u. 

Igra~a na poziciji 1 usmeravamo ka njegooj
slabijoj strani, naj~e{}e je to njegova leva stra-
na, vr{e}i pritisak na loptu.

Igra~a na niskom postu ~uvamo ispred, izla-
ze}i celim telom ispred njega i poku{avaju}i da
ga odguramo unazad. Cilj nam je da lopta ne
do|e u sredinu. Kada odbrambeni igra~ iza|e
ispred on mora da vikne „crveno”, a odbrambe-
ni igra~ koji ~uva igra~a sa loptom na poziciji 2
mora da najja~e mogu}e napadne loptu. Raz-
log {to napadamo tako tvrdo i dramati~no loptu
je da odbrambeni igra~ koji je iza{ao ispred po-
sta, oseti sigurnost i da ne}e lako pro}i lob pas.

Ako zbog tog velikog pritiska odbrana bude
probijena ka autu, igra~ sa niskog posta je u
mogu}nosti da iza|e i zaustavi napada~a ili da
ga udvoji. Odbrana ne sme biti probijena ni pod
kojim uslovima u sredini. 

Ovde se javlja problem zagra|ivanja igra~a
na niskom postu. Njega re{avam tako {to igra~
pivotira tako|e daljom nogom ka sredini i proba
da izgura igra~a.

Ve`ba 9 

Ve`ba je 4:4 na jednoj polovini terena. Visoki igra~ u
napadu prati kretanje lopte, uvek mora biti na suprotnoj
strani od nje. Napada~i moraju prvo u}i dva puta u reket,
da bi dobili pravo za {ut. Spoljni napada~i se vra}aju na
svoje mesto nakon prodora i dodavanja (dijagram  9). Od-
brana ima 24 sekunde da ne dozvoli da lopta dva puta
u|e u reket, odbrambenom tehnikom i na~inom, o kojima
sam do sada govorio. Spoljni napada~i se ne kre}u, osim
kada poku{avaju prodor driblingom u reket. 

Ova ve`ba je veoma bitna, jer forsira ono {to mi ho-
}emo u odbrani, da lopta ne do|e u sredinu, kao i neke
rotacije (slika 10). Moji igra~i moraju biti fanati~ni u za-
tvaranju reketa i sredine terena. To je jedini na~in za
uspe{nu odbranu. 

Privilegija je biti trener, jer si u~itelj. Privilegija je nau-
~iti nekoga ne{to ili mu pomo}i da ispravi neke stvari. Na
taj na~in, omogu}i}e{ mu da radi najbolju stvar u `ivotu,
da igra ko{arku. 

Mo`da je neko mislio
kada je dolazio na ovo
predavanje, da }u poka-
zati i re}i neke misterio-
zne i nove stvari za dobru
odbranu, me|utim, prava
magija je ovo {to sam po-
kazao, a to je perfektna
odbrambena tehnika, fa-
nati~na upornost i istraj-
nost. To je prava magija
odbrane 

Pripremio 
Marko MMr|en

vi{i ko{arka{ki trener
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Dr Vladimir Koprivica i Jovo Buha

U~enje ve`be „naba~aj”

i ispravljanje gre{aka

pri njenom izvo|enju

izi~ka priprema ko{arka{a u poslednje
dve decenije sve vi{e dobija na zna~a-
ju, jer su zahtevi savremene ko{arke ta-
kvi da se tra`e maksimalno spremni
igra~i. Poseban akcent je stavljen na

snagu, koja po mnogim teoreti~arima antropomotorike
predstavlja osnovnu sposobnost ~oveka. Ko{arka{i su iz
generacije u generaciju sve sna`niji, pa su, na primer,
nekada retka atraktivna „zakucavanja” danas na reper-
toaru svakog solidnog ko{arka{a. Kod odraslih ko{arka-
{a rad u teretani je u sadr`aju svakog mikrociklusa to-
kom sezone i za ovakvu vrstu rada ~esto se anga`uju
kondicioni treneri. Jedna od njihovih omiljenih ve`bi je
naba~aj-slo`ena ve`ba koja anga`uje velike mi{i}ne
grupe i to ba{ one koje najvi{e u~estvuju u skoku uvis.
Pored svih prednosti koje je primena ove ve`be donela,
pojavili su se i problemi. Nepravilno izvo|enje ove ve`be
igra~i su pla}ali povredama le|a (~e{}e) i kolena (re|e).
Jedan od najva`nijih uzroka gre{aka je negativan tran-
sfer koji na izvo|enje naba~aja ima {utiranje u ko{arci.
Prilikom {utiranja igra~e u~imo da loptu podi`u ispred
glave sa laktovima usmernim unapred, {to se zna~ajno
razlikuje od polo`aja laktova i aktivnosti ruku prilikom po-
dizanja tereta naba~ajem. Udaljavanje tereta od tela
prouzrokuje kompenzatorni pokret trupom unazad i ne-
pravilan polo`aj ki~me po ~ijim se pr{ljenovima optere-
}enje nepravilno raspore|uje. To u po~etku za posledi-
cu ima bolove u le|ima, a kasnije, kada se po~nu podi-
zati ve}i tereti, mo`e do}i do te`ih povreda. Zato se iz-
vo|enje naba~aja ne preporu~uje svima i ne izvodi se
odmah sa zna~ajnim te`inama. Neophodna je prethod-
na priprema (ja~anje) mi{i}a stabilizatora ki~menog stu-
ba i mi{i}a nogu, kao i postepena, pravilna obuka ko{ar-
ka{a. Doziranje optere}enja u ovoj ve`bi u po~etku pr-
venstveno zavisi od ve{tine njenog izvo|enja. Zato tre-
nerima koji ne znaju tehniku izvo|enja naba~aja i meto-

diku njegove obuke, ne preporu~ujemo da ovu ve`bu
primenjuju u radu sa ko{arka{ima, naro~ito mladima i
onima sa slabom muskulaturom le|a, trbuha i nogu.

Pravilno izvo|enje naba~aja

Po~etni ppolo`aj  
1. Stav je {irine kukova (30-40 cm), jer ve}ina ljudi is-

poljava najve}u snagu iz tog polo`aja. Ako trener nije si-
guran koju {irinu stava ko{arka{ treba da koristi, onda
treba od njega da tra`i da sko~i maksimalno iz mesta
uvis i da zabele`i {irinu stava koju je ko{arka{ zauzeo
prilikom odskoka. Stopala su u blago divergentnom po-
lo`aju (prsti okrenuti ka spolja) i te`ina je ravnomerno
raspore|ena preko njih.

2. [irina hvata odgovara {irini ramena, laktovi su okre-
nuti ka spolja, a ru~ni zglob mo`e biti u blagoj fleksiji.

3. Le|a su prava (zadr`avaju se fiziolo{ke krivine),
le|ni mi{i}i su zategnuti, glava je u produ`etku trupa,
pogled je ispred sebe.

4. Osa ramena je nekoliko centimetara ispred ose
kolena.

f
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Vu~enje  

1.Vu~enje se zapo~inje istovremenim opru`anjem u zglobovima kuka i kolena.
2.Laktovi su za vreme vu~enja iznad {ipke.

Zavr{na faza
1. Kada teg do|e do visine grudi ve`ba~ se podvla~i pod {ipku u polu~u~nju, ruke rotiraju oko {ipke, laktovi se gu-

raju u napred i navi{e. Dok se ovo izvodi potrebno je malo popustiti hvat i spre~iti preteranu tenziju u rukama i rame-
nima da bi se ceo pokret odvijao br`e. Skrenuti pa`nju da {ipka nije „naba~ena” sve dok laktovi nisu upereni napred
(ne nadole!)

2. U ovoj fazi dolazi do promene polo`aja stopala. Ona se postavljaju nesto {ire i u blago divergentan polo`aj. Ova
promena se vr{i brzo.

3. [ipka  je preko ramena i ve`ba~ ustaje iz polu~nja.
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Metodika obuke

U~enje nnaba~aja sse uu ppo~etku rradi ssamo ssa {{ipkom, bbez ttegova! 
VE@BA 11
Neophodno je biti siguran da ko{arka{ zna da podi`e teret sa pravim le|ima i da se slu`i nogama. Za ovo je odli~-

na ve`ba „mrtvo dizanje”. Ovom ve`bom mo`emo zapo~eti u~enje naba~aja bez obzira na to da li }e ga ko{arka{ ra-
diti sa poda ili od kolena. Instrukcija je: „Dok {ipka  ne do|e do visine kolena opru`anje se vr{i samo u zglobu kolena,
posle toga opru`anje se vr{i i u zglobu kuka”. Spustiti teg na isti na~in, samo obrnutim redosledom (u prvoj fazi savi-
janje je prete`no u zglobu kuka, a u drugoj prete`no u zglobu kolena).

VE@BA 22
Prednji ~u~anj. [ipka  je oslonjena na ramena, hvat je ne{to labaviji, nadlaktica je paralelna sa podom. Dozvoljena

je blaga fleksija u kuku, stopala su na podu celom svojom povr{inom.

VE“BA 33
Opru`anje u trupu sa podizanjem na prste i sleganjem ramena. Ruke ne u~estvuju u ovoj ve`bi i potpuno su opru-

`ene.
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VE@BA 44
Isto kao prethodna ve`ba, samo {to se po zavr{etku opru`anja {ipka  vu~e do visine grudi. Obratiti pa`nju da ko-

{arka{ ne po~ne prerano da vu~e rukama!

VE@BA 55
Iz stava sa {ipkom koja se dr`i u visini grudi, brzo se prelazi u zavr{ni polo`aj. Obratiti pa`nju na promenu stava

prilikom prelaska u polu~u~anj.

VE@BA 66
Izvo|enje naba~aja u celini.
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Naj~e{}e gre{ke i njihova korekcija

Prilikom u~enja naba~aja ~esto se javljaju gre{ke
zbog njegove relativno slo`ene tehni~ke prirode. One
spre~avaju pravilan redosled aktiviranja razli~itih mi{i}-
nih grupa i smanjuju efikasnost ve`be. Ipak, ono {to je
mnogo opasnije je da se ~estim ponavljanjem gre{aka
zna~ajno pove}ava rizik od nastanka povreda le|a i ko-
lena. Potrebno je insistirati na pravilnom izvo|enju kreta-
nja od po~etnih faza ve`banja, pa do rada sa maksimal-
nim te`inama. Gre{ke se najlak{e izbegavaju pravilnom
obukom i momentalnom korekcijom. Gre{ke u kasnijim
fazama treninga ispravljaju se ve`bama sa {ipkom bez
tegova i smanjenom brzinom.

Gre{ke uu ppo~etnom ppolo`aju

1. Suvi{e uzak stav

2. Suvi{e {irok stav
Suvi{e {irok ili suvi{e uzak stav spre~avaju maksi-

malno ispoljavanje snage.

3. Kifoti~no dr`anje ki~menog stuba (pogrbljena le|a)
Zapo~injanje naba~aja iz ovog polo`aja je veoma

opasno za ki~meni stub! Ne sme se dozvoliti dalje ve-
`banje dok ko{arka{ ne shvati da je neophodno da za
vreme izvo|enja dr`i prava le|a.

4. Vertikalna projekcija ramena je iza kolena

Objasniti ko{arka{u da iz te pozicije ne mo`e maksi-
malno da ispolji snagu. Rukom ga korigovati i dovesti u
ispravan polo`aj.

Gre{ke pprilikom vvu~enja

1. Ve`ba zapo~inje vu~enjem rukama.
Ovo je, verovatno, naj~e{}a gre{ka koja nastaje

zbog toga {to ko{arka{i misle da je naba~aj ve`ba za ja-
~anje ruku. Tendencija da se pravi ova gre{ka vidi se
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ve} po zauzimanju po~etnog polo`aja kada ruke nisu
potpuno opru`ene. Treba mu objasniti da je ova ve`ba
na neki na~in skok sa tegom i da ruke imaju malu ulogu.
Radi korekcije mo`e mu se kazati da uradi skok sa te-
gom iz po~etnog polo`aja, pri ~emu ruke treba da osta-
nu potpuno opru`ene. 

2. [ipka je daleko od grudi.
Ova gre{ka mo`e dovesti do povrede le|a i ako se

ponavlja mora se odmah ispraviti! Ako se putanja {ipke
suvi{e udaljava od tela, treba proveriti kako ko{arka{ ko-
risti ruke pri dizanju tereta. Ko{arka{i su skloni da ovu ve-
`bu izvode kao skok-{ut (pregibanje u laktu, pri ~emu je
on uz telo), umesto sa laktovima okrenutim spolja i iznad
{ipke u fazi vu~enja. Ko{arka{ ~esto nije ni svestan koli-
ko je {ipka udaljena od tela, pa se ova gre{ka mo`e is-
praviti insistiranjem da {ipka  dotakne majicu u predelu
grudi,  kao i skretanjem pa`nje na pravilan polo`aj ruku.

3. Hiperekstenzija vrata i le|a
Ovakav na~in dizanja ne pru`a nikakvu prednost u smi-

slu postizanja ve}e snage i mo`e dovesti do povrede. Ako
ko{arka{ pravi ovu gre{ku, skrenuti mu pa`nju na opa-
snost i treba da se privremeno vrati na po~etne ve`be.

4. Nepostizanje ekstenzije u sko~nom zglobu, zglobu
kuka i kolena (trostruke ekstenzije)

Faza ekstenzije se mora zavr{iti do kraja u sva tri
zgloba, a to zna~i da u jednom trenutku ko{arka{ mora
biti na prstima sa ramenima povu~enim ka gore.

Gre{ke pprilikom hhvatanja ttega

1. Hvatanje u suvi{e {irokom stavu
Ovo je neefikasan na~in dizanja. Ova gre{ka se mo-

`e ispraviti tako {to se izvodi naba~aj samo sa {ipkom.
Treba se usredsrediti na ritam, brzinu i preciznost pro-
mene polo`aja stopala (iz paralelnog u divergentni)

2. Hvatanje sa potpuno opru`enim nogama (izostaje
podvla~enje pod {ipku)



Ko{arka{u treba objasniti da na kraju mora da se „podvu~e” pod {ipku. Za ispravku ove gre{ke mo`e da poslu`i
ve`ba 5.

3. Nepravilan polo`aj laktova (teg nije naba~en na ramena, dr`i se rukama)
[ipka  mora biti oslonjena o ramena i sa-

mo se pridr`ava rukama. Problemi ~esto na-
staju zbog nedostatka gipkosti u zglobu {a-
ke, {to izaziva bol i neprijatnost ali to nestaje
posle nekoliko treninga. Problemi nastaju i
zbog nedostatka fleksibilnosti tricepsa, pa se
za triceps mogu raditi spe~ifi~ne ve`be iste-
zanja koriste}i Smitovu ma{inu. Navika da se
ovaj deo ve`be pravilno izvodi mo`e se posti-
}i i tako {to }e trener posle svakog nepravil-
nog izvo|enja rukom dovesti laktove ko{arka-
{a u pravilan polo`aj.

4. Le|a su u hiperekstenziji, kolena izba~ena napred i oslonac je na prstima stopala
Objasniti da kukovi u po~etku idu u ekstenziju („otvaraju se”), ali da u zavr{noj fazi idu u fleksiju („zatvaraju se”).

Naba~aj nije pravilno izveden ako ga je ko{arka{ zavr{io na prstima. U ispravljanju ove gre{ke poma`e izvo|enje dva
polu~u~nja sa tegom na ramenima (pravilno-sa petama na podu) posle svakog izvedenog naba~aja.
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Eho Svetskog prvenstva u ko{arci

Strategija SAD
tima u Japanu

rojekat Ameri~ke ko{arka{ke federacije (USA Basketball)
koji je postavio Jerry Colangelo (tim menad`er– Team Mana-
ging Director) zapo~et je kada je Mike Krzyzewski posta-
vljen za glavnog trenera, formiranjem jakog stru~nog {taba
sastavljenim od trenera iz NCAA i NBA, kao i pa`ljivim oda-

birom igra~a za du`i vremenski period. Ameri~ki tim doputovao je u Japan
kao glavni favorit za osvajanje zlatne medalje. Cilj nisu ispunili jer su osvoji-
li „samo” bronzanu medalju, ali u pore|enju sa nastupima ekipa SAD na
prethodna dva velika takmi~enja evidentan je napredak u svim segmentima
koji predstavljaju jednu ko{arka{ku reprezentaciju. Ozbiljan pristup trene-
ra i organizacija pripremnog kampa, pripremne utakmice, pona{anje igra~a
(posebno velikih zvezda), odnos prema zadacima u igri, superiorni nastupi
i ~injenica da su ostvarivali veoma ubedljive pobede, kao i ~injenica da }e
ovaj sastav ostati zajedno i naredne dve godine mo`e samo da zabrine
ostatak ko{arka{kog sveta i najavi povratak na tron ove ko{arka{ke velesi-
le. Reprezentacija SAD na SP u Japanu ostvarila je skor 8-1, dok je u pri-
premnom periodu imala u~inak od 5-0 (pobede protiv slede}ih reprezenta-
cija: Portoriko, Kina, Brazil, Litvanija i Ju`na Koreja).

Gotovo u svim timskim statisti~kim parametrima evidentna je domina-
cija reprezentacije SAD, po~ev{i od toga da su najefikasnija ekipa i da

Mirko OOcokolji},

ko{arka{ki ttrener

p
Mike KKrzyzewski jje uu ooktobru
2005. ggodine ppostavljen zza gglav-
nog ttrenera rreprezentacije SSAD
sa cciljem dda ppredvodi eekipu nna
Svetskom 
prvenstvu uu
Japanu 22006,
i nna OOlimpij-
skim iigrama uu
Pekingu 22008.
godine. VVi{e
puta jje bbio
ve} aanga`ovan dda rradi uu rrepre-
zentaciji SSAD aali ssvakako pposeb-
no }}e ppamtiti uu~e{}e uu rradu
stru~nog {{taba ~~uvenog aameri~-
kog „„Tima ssnova” 11992. ggodine
na OOI uu BBarseloni kkoji jje ssuperior-
no oosvojio zzlatnu mmedalju. KKo{ar-
ka{ki pprogram kkoji jje rrazvio nna
Univerzitetu DDUKE nne mmeri sse ssa-
mo ssa ttri oosvojene ttitule NNCAA
(1991, 11992 ii 22001) vve} ii ~~injeni-
com dda ssu bbrojni iigra~i kkoje jje
trenirao ooti{li uu NNBA lligu, dda ssu
njegovi iigra~i uu oogromnom ppro-
centu ddiplomirali uu {{koli, dda jje
stvorio pporodi~nu ii kko{arka{ku
atmosferu kkoja ttraje vvi{e ood 227.
godina uu mmalom mmestu DDurham uu
Severnoj KKarolini. UU~enik BBobi
Najta ii ddiplomac vvojne {{kole
„West PPoint” iima pprocenat uuspe-
{nosti ((odnos bbroja ppobeda ii ppo-
raza) uu ttrenerskoj kkarijeri ood
75,1% ((samo nna UUniverzitetu 
DUKE 778,1%), 112 pputa jje pprogla-
{avan zza ttrenera ggodine, jjedan jje
od rretkih ttrenera uu AAmerici kkoji jje
ostvario vvi{e ood 7700 ppobeda, aa
od 22001. ggodine ~~lan jje 
„Najsmitove kku}e sslavnih”.
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su prose~no ubacivali 103,6 ko{eva po utakmici (u
pripremnom periodu postizali 110 poena), imali su
najbolji procenat {uta iz igre – 50,3%, ostvarili su naj-
ve}i broj asistencija po utakmici – 18,78, pogodili su
najvi{e slobodnih bacanja – 182, najvi{e osvojenih
lopti po utakmici – 10,8, drugi po broju blokiranih {u-
teva – 4,9 po utakmici, ~etvrti po broju skokova – 36,3
(13,1 u napadu i 23,2 u odbrani). Do utakmice sa rer-
pezentacijom Gr~ke u polufinalu takmi~enja, prose~-
no su pobe|ivali protivnike sa 25,8 razlike. Razloge
poraza u utakmici protiv Grka treba tra`iti u ~injenici
da su igrali protiv veoma kvalitetne, takmi~arske i is-
kusne ekipe-prvaka Evrope, koja je svoj vrhunac na
ovom turniru do`ivela upravo u ovoj utakmici. U toj
utakmici primili su 101 poen (u prethodnih sedam
utakmica prose~no primali 80,8 poena), nisu uspeli
da naprave sna`an pritisak u odbrani na bekove gr~-
ke reprezentacije, kako na celom terenu tako i u zoni
{uta, {utirali su mizernih 59% slobodna bacanja
(20/34), slabih 32% za tri poena (9/28), osvojili „samo”
4 lopte u odbrani a posebno su im gr~ki bekovi i cen-
tri zadavali probleme igraju}i Pick’n’Roll tako da su
zaslu`eno pora`eni. Ukoliko se uzme u obzir ~injeni-
ca da ipak postoje velike razlike u na~inu igre, filozo-
fiji i pravilima u NBA i u „ostatku sveta” (~itaj FIBA
takmi~enjima), potrebno je vreme da se igra~i adapti-
raju i prilagode da igraju protiv dobro utreniranih i do-
bro vo|enih ekipa, koje igraju pre svega odli~nu tim-
sku odbranu i raznovrstan napad. 

Krzyzewski je uspeo da uspostavi odre|enu hije-
rarhiju u ekipi gde se vrlo dobro znalo da su lideri
Dwyane Wade (19,3 poena), LeBron James (14,1 po-
en) i Carmelo Anthony (19,9 poena) a svima ostalima
su pripale „sporedne uloge”. Ova tri igra~a su podne-
li najve}i teret na turniru igraju}i naj~e-
{}e na bekovskim (~itaj: {uterskim) po-
zicijama, ali s obzirom na fantasti~ne fi-
zi~ke predispozicije, igrali su i kao plej-
mejkeri, a James i Anthony su kori{}eni
i na centarskim pozicijama, kako u na-
padu tako i u odbrani. Njih su na be-
kovskim pozicijama naj~e{}e menjali
odli~an {uter Joe Johnson i Shane Bat-
tier. Na poziciji plejmejkera smenjivali
su se Chris Paul (drugi po broju asi-
stencija na turniru – 5,25) i Kirk Hinrich,
dok su se na centarskim pozicijama
smenjivali Dwight Howard (1,3 blokira-
nih {uteva), Elton Brand i Chris Bosh u
igri su najmanje kori{teni Brad Miller i
Anttawn Jamison. 

Igra ameri~ke reprezentacije mo`e
se opisati kao veoma jednostavna, sa
puno tr~anja i kontranapada, te`nje ka
atraktivnim potezima, puno igre 1:1, pu-
no „brzih” {uteva, sa agresivnom od-
branom koja se uglavnom svodila na
igru ~ovek na ~oveka. Ono {to je tipi~no

ne samo za trenera Krzyzewskog ve} i za njegove
prethodnike na klupi reprezentacije SAD je na~in vo-
|enja utakmica, odnosno raspore|ivanje minuta igra-
~ima, raspore|ivanje {uteva u kojem se retko odstupa
od plana utakmice, rotacija 10-12 igra~a, ~este izme-
ne 3, pa i 4 igra~a.

Odbrana

Kada se govori o igri u odbrani ameri~ke reprezen-
tacije, onda se misli pre svega na agresivnu odbranu
~ovek na ~oveka. Gotovo po pravilu utakmicu su zapo-
~injali agresivnom odbranom na 1/2 ili 3/4 terena a
posle prvih izmena tokom prve ~etvrtine poja~avali bi
agresivnost i zadavali protivni~kim bekovima puno pro-
blema u samom prenosu lopte i postavljanju napada.
Naj~e{}e je utakmicu zapo~injao plejmejker Paul, a po
ulasku Hinricha krenuo bi presing preko celog terena.
U takvoj odbrani jasno su se videli slede}i principi:
agresivna odbrana na igra~u sa loptom, zatvaranje pr-
vog pasa, usmeravanje igra~a sa loptom u aut, fronti-
ranje igra~a na poziciji donjeg posta i jaka strana po-
mo}i, odli~na odbrana od donjih blokada (down scre-
ens), sna`no zagra|ivanje posle {uta i {to posebno ne
treba naglasiti jako se dobro postavljaju za faul u napa-
du. Stalno su poku{avali da kod izvo|enja lopte one-
mogu}e pas protivni~kom plejmejkeru i nateraju viso-
kog igra~a da prenosi loptu (npr. protiv Australije loptu
je ~esto prenosio Bogut, protiv Nema~ke – Novicki,
Okulaja). Naj~e{}e su igrali sa samo jednim visokim
igra~em u postavi a s obzirom na kvalitet i mogu}no-
sti igra~a, trener Krzyzewski je pravio razne kombina-
cije pa je ~esto igrao sa dva plejmejkera u isto vreme
(Paul i Hinrich) ili ponekad i bez pravih centara u petor-

DIJAGRAM 2DIJAGRAM 1
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ci (protiv reprezentacije Gr~ke: Hinrich, Johnson, Ja-
mes, Wade i Anthony), gde su svi sve preuzimali. Ova-
kvom odbranom primali su prose~no 83,1 poen i ostva-
rivali 10,8 osvojenih lopti, {to im je omogu}avalo veliki
broj kontranapada i lakih poena. 

Na utakmici protiv Nema~ke reprezentacije igrali su
presing preko celog terena sa udvajanjem (Dijagram 1)
i to obi~no kada je loptu prenosio nema~ki plejmejker 9
Hamann.

Kada je odbrana od Pick’n’Rolla u pitanju, kao osnov-
na je bila agresivno iskakanje i povratak na igra~a (show
and go over Pick’n’Roll) ili agresivno preuzimanje
(switching on all screens). Me|utim, upravo u ovom seg-

mentu igre imali su puno problema sa
iskusnim ekipama kao {to su Italija,
Gr~ka ili Argentina, pa su odmah od-
ustajali od „iskakanja” i preuzimali
PnR. Osim u utakmici sa Grcima,
Amerikanci nisu imali problema sa
miss-matschom u odbrani s obzirom
na fantasti~ne fizi~ke predispozicije
igra~a.

Tokom celog turnira Amerikanci su
se samo dva puta postavili u zonsku
odbranu i to protiv reprezentacije Ita-
lije i veoma kratko protiv Agrentinaca,

u utakmici za tre}e mesto. Raspored u zoni je bio 2:3 ali
ova odbrana je bila alternativna i posle nekoliko minuta
uvek bi se vra}ali u osnovnu odbranu ~ovek na ~oveka.

Napad

Napad Amerikanaca je bio najefikasniji na turniru, i
njihova prva opcija u napadu uvek je bio kontranapad.
Svaki put su poku{avali da brzo prenesu loptu na dru-
gu polovinu terena, gde su ~esto igra~i sa loptom sami
zavr{avali akcije, ili pravili prodore i izbacivali pas za
{ut za tri poena. Kontranapad su uvek poku{avali da
odigraju, naro~ito posle skoka ili primljenog ko{a. Ova-

DIJAGRAM 3 DIJAGRAM 3b
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kvim na~inom igre zavr{avali su akcije za manje od 5
sekundi, ali su jako dobro stvarali i re{avali „hendikep”
situacije i uvek su imali dobar skok u napadu. Kao dru-
gu opciju u sekundarnom napadu gotovo po pravilu su
igrali Pick’n’Roll na strani (Dijagram 2) koji su naj~e{}e
zavr{avali {utem igra~a sa loptom (#5 Hinrich) ili doda-
vanjem lopte blokeru (#14 Brand ili #12 Howard) na po-
ziciji donjeg posta. U brzoj tranziciji Amerikanci ~esto
nisu pokazivali strpljenje da se napravi bolja pozicija
ve} su i nerezonski {utirali preko ruke prvu loptu ili za-
vr{avali prodorom kroz dva i tri odbrambena igra~a. 

U pozicionom napadu, po ugledu na igru u NBA,
igrali su akcije sa malo kretnji i blokada, koje su imale
pre svega zadatak da stvore specifi~nu situaciju za
igru 1:1 gde su poku{avali da izoluju igra~a od „strane
pomo}i” i koje su igra~i uglavnom lako re{avali ili sami
kreirali nastavke. Iako napadi Amerikanaca ~esto nisu
trajali du`e od 10 sekundi, iako nisu pravili puno bloka-

da i dodavanja, bili su jako efikasni. Pored toga {to su
davali 103,6 ko{eva po utakmici u prilog tome ide i ~i-
njenica da su dva velika potro{a~a lopti Wade i James
imali procenat {uta za 2 poena ve}i od 67% (najbolji na
SP). Akcije bi ~esto prekidali i pozivom „On B” {to je
automatski bio poziv visokom igra~u za igranje
Pick’n’Rolla koji su naj~e{}e igrali na vrhu reketa (Dija-
gram 3b). 

Jedna od akcija koju su igrali veoma ~esto su „ro-
govi”, odnosno uzastopne blokade uglavnom za igra-
~a #6 LeBron Jamesa (Dijagram 3), posle koje se prvi
bloker spu{tao u reket, a drugi bloker se otvarao „{iro-
ko” za {ut. 

Tako|e, akcija koju su igrali puno za igra~a #6 James-
a, prozivana je kao „Elbow” gde bi igra~ primio loptu na
uglu reketa, a ostala ~etiri igra~a bi se postavljala na jed-
nu stranu odvla~e}i odbranu od igra~a sa loptom i o~eku-
ju}i povratni pas za {ut, odnosno visoki igra~ bi se obave-
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zno postavljao bli`e ko{u
kako bi i{ao na skok (Dija-
gram 4). Sli~an raspored i
ideja u napadu u akciji kada
se otvori pas na uglu reketa
(naj~e{}e na #6 LeBrona-
a), posle ~ega sledi prvo
utr~avanje plejmejkera oko
igra~a sa loptom, a zatim i
blok od drugog visokog
igra~a na poziciji visokog
posta (Dijagram 4a). Sli~an
ulazak u akciju samo ume-
sto igre Pick’n’Roll usledila
bi donja blokada za igra~a
#3 (Dijagram 4b), do koga
lopta dolazi dodavanjem ili
uru~enjem I posle koga sle-
di realizacija. Kao {to sam
napomenuo prethodno, vrlo
~esto su spu{tali loptu ni-
skom postu i pravili izolaci-
ju za igru 1:1 (#14 Brand,
#12 Howard i #11 Bosh) ali
su na toj poziciji dosta kori-
stili i #15 Anthonyja i #6 Ja-
mesa (Dijagram 5). 

Jednostavne akcije su
pravili iz ~eonog i bo~nog
auta. Kada bi se lopta izvo-
dila sa strane usledila bi
donja blokada za beka i na-
stavak igre 1:1 (Dijagram 6)
sa dobrim rasporedom
igra~a za nastavak akcije.
Kod ~eonog auta visoki
igra~ postavlja blokadu za
beka posle koje obojica po-
ku{avaju da prime loptu. U
slu~aju da visoki igra~ primi
loptu u poziciji da ne igra
za ko{, sledi uru~enje igra-
~a koji je izvodio loptu i da-
lje igra 1:1 (Dijagram 7).
Ukoliko bi bek primio loptu
(naj~e{}e #6 James) visoki
igra~ bi ispraznio stranu
(odlazak na daljeg posta) i
usledila bi igra 1:1. 

S obzirom na ~injenicu da su sve reprezentacije pro-
tiv kojih su igrali ~esto postavljale zonsku odbranu u na-
meri da ih uspore i provociraju {ut spolja, Amerikanci su
imali nekoliko opcija u napadu protiv zone. Kada su u
igri imali dva visoka igra~a, napadali su sa izlaskom
igra~a na poziciju visokog posta, gde su poku{avali da
ostvare saradnju sa visokim i niskim postom (Dijagram
8). U ovom rasporedu ~esto su koristili i duga~ka doda-
vanja prema suprotnom donjem postu, koja su se naj~e-

{}e zavr{avala zakucavanjem (alley-oop). Akciju protiv
zone sa istim zavr{etkom (nabacivanjem lopte) imali su
u utakmici sa Nema~kom nekoliko puta, gde je posle do-
davanja i uru~enja usledilo utr~avanje i zakucavanje lop-
te. U varijantama kada su igrali sa jednim visokim igra-
~em, ostala ~etiri igra~a bi se postavljala spolja, vr{ila
brza dodavanja i prodore, a visoki igra~ bi izlazio i po-
stavljao blokadu igra~u sa loptom, posle ~ega je sledila
realizacija (Dijagram 9). 
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Dr Igor Juki} i Luka Milanovi}

Pretvaraju}i 

trening u ko{arci
lo`enost ko{arka{ke igre u informacij-
skom, energetskom i motori~kom smi-
slu zahtjeva visoku razinu tehni~ko-tak-
ti~ke i kondicijske pripremljenosti.
Upravo zato razina kondicijske pripre-

mljenosti predstavlja zna~ajan ~imbenik u ostvarivanju
vrhunskih ko{arka{kih rezultata (Brittenham, 1998).
Razviti neku sposobnost do visoke razine nemogu}e je
uz kori{tenje samo situacijskih podra`aja. Ko{arka{ sa-
mo igraju}i ko{arku sigurno ne}e mo}i dovoljno razviti
sve one sposobnosti koje bi pozitivno utjecale na nje-
govu izvedbu i koje se razvijaju na analiti~ki na~in. Ba-
zi~ni kapaciteti i sposobnosti ne mogu se direktno pri-
mijeniti u igri, nego samo stvaraju pretpostavku da se
kroz integriraju}e tehnologije treninga manifestiraju u
natjecateljskoj aktivnosti. Sportski trening postao je vr-
lo dinami~an proces koji ne dopu{ta velike vremenske
intervale za provo|enje opse`nih priprema, te tra`i vr-
lo brzu prilagodbu na zahtjeve koje suvremena ko{ar-
ka postavlja pred sporta{a. Upravo ovaj razlog ima za
posljedicu kratko zadr`avanje u analiti~kom na~inu tre-
ninga, te potrebu za integriranjem i pretvaranjem op}ih
i bazi~nih struktura kretanja i optere}enja u specifi~ne
i situacijske, a pretvaraju}a metoda treninga najpogod-
nija je za takvu vrstu integracije. Kondicijska kompo-
nenta pripremljenosti mora se nadograditi sa tehnikom
i taktikom.

Redoslijed izvedbe vje`bi s optere}enjem jedan je
od zna~ajnijih ~imbenika tijekom programiranja treninga
snage i jakosti (Fleck i Kraemer, 1997). To se posebno
odnosi na trening brzinsko-sna`nih i eksplozivnih svoj-
stava. Posljednje su godine kroz prakti~na iskustva tre-
nera i znanstvena potkrepljenja istra`iva~kih laboratorija
donijele seriju pretpostavki o tome da izmjena vje`bi s
ve}im i manjim optere}enjem mo`e donijeti vrijedne tre-
na`ne efekte (Verkhoshansky, 1966., Fleck i Kontor,
1986., Chu, 1992., Gullich i Schmidtbleicher, 1996,
Young i sur., 1998., Duthie i sur., 2002., Chiu i sur.,
2003.). Najve}i je broj spoznaja toga tipa usmjeren na
efekte koje „ostavlja“ primjena ve}ih optere}enja na ka-
sniju izvedbu eksplozivnih kretnji.

Nakon primjene ve}eg optere}enja, naredna mi{i}na
akcija mo`e biti privremeno unaprije|ena temeljem po-
ve}ane podra`enosti (ekscitiranosti) CNS-a (Ebben i
sur., 2000, French i sur., 2003). Takvo pove}anje `iv~a-
ne podra`ljivosti rezultat je akutne fiziolo{ke adaptacije
(uobi~ajenog trajanja 8-10 minuta), a naziva se postakti-
vacijska potencijacija – PAP (Sale, 2002). Pozadina
PAP-a krije se u primjeni velikih optere}enja koja uzroku-
ju visok stupanj `iv~ane stimulacije, a to pak rezultira
uklju~ivanjem ve}eg broja mi{i}nih jedinica i ve}om fre-
kvencijom `iv~anih impulsa u nekoliko narednih minuta.
Takvi akutni efekti obi~no se iskori{tavaju tijekom izved-
be vje`bi s niskim optere}enjem i velikom brzinom iz-
vedbe (Chu, 1996.). 

U prvim fazama pripremnog razdoblja pretvaraju}i
podra`aji mogu se sporije pribli`avati situacijskom mo-
delu, a {to se vi{e pribli`avamo natjecanju, taj se tran-
sfer mora doga|ati br`e.

U kona~nici se uvijek nalazi sportska aktivnost, na
koju se moramo prilago|avati kroz proces treninga, a
prilagodba se doga|a kroz pretvaranje op}ega, bazi~-
noga i specifi~noga u situacijsko.

Sukladno prethodno navedenome, danas se koriste
razli~iti nazivi za tipove treninga u okviru kojih se izmje-
njuju ve}a i manja optere}enja. Tako se vrlo ~esto mogu
susresti nazivi poput – tradicionalni trening, kontrastni
trening, kompleksni trening (Ebben i Watts, 1998., Ba-
ker, 2001., Duthie i sur., 2002.). Ve}i broj autora zapra-
vo poistovje}uje ove termine, a naro~ito se ~esto za istu
svrhu upotrebljavaju termini kontrastni i kompleksni tre-
ning. Duthie i sur. (2002) su oti{li korak dalje te definira-
ju razlike izme|u navedenih tipova treninga. Tako „tradi-
cionalni trening” podrazumijeva izvedbu malih prije veli-
kih optere}enja, „kompleksni trening” sastoji se od iz-
vedbe nekoliko setova ve}ih optere}enja nakon koje sli-
jedi nekoliko setova s lak{im optere}enjima, dok „kon-
trastni trening” uklju~uje izmjenu ve}ih i manjih optere-
}enja po principu „set za setom”.

Temeljem ovih informacija u ovom }e radu autori
predstaviti svoja iskustva u sistematizaciji i primjeni kom-
pleksnih trena`nih struktura kroz razmatranje pojma pre-

s
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doptere}ivanja i pretvaraju}ih podra-
`aja u kondicijskom treningu.

Predoptere}enje i 

pretvaraju}i podra`aji

Sve prethodno navedeno mogu}e
je upotpuniti ve}im brojem novih
aspekata variranja i kombiniranja tre-
na`nih podra`aja. Jedan od njih je i
varijabilni pristup karakteru i veli~ini
optere}enja u predoptere}enju. Pre-
doptere}enjem smatramo svaki trena-
`ni podra`aj koji ima za cilj unaprijedi-
ti izvedbu hijerarhijski nadre|enog
trena`nog sadr`aja. Naravno, misli se
na sadr`aje koji se izvode u nizu, bez
znatnih intervala odmora. Tako je pre-
doptere}enje mogu}e izvesti u izome-
tri~kom, koncentri~nom, ekscentri~-
nom, te ekscentri~no-koncentri~nom
re`imu rada. Tako|er ga je mogu}e
izvesti sporim, umjerenim, ali i brzim
tempom. Tempo }e, dakako, ovisiti o
veli~ini optere}enja, koje mo`e varira-
ti od minimalnog do iznadgrani~nog,
ali i o kineti~koj strukturi nadre|ene
vje`be. Iako se ve}i broj prethodno
navedenih istra`ivanja odnosio na pri-
mjenu submaksimalnih i maksimalnih
dinami~kih i stati~kih optere}enja pri-
likom provociranja PAP efekta, nije
preporu~ljivo isklju~iti mogu}nost pri-
mjene minimalnih i medijalnih optere-
}enja u svrhu postizanja efekta po-
staktivacijske potencijacije. To se po-
sebno odnosi na primjenu tzv. „pretvaraju}ih trena`nih
podra`aja”, odnosno na mogu}nost primjene minimalnih
i medijalnih optere}enja prije izvedbe sportsko specifi~-
nih kondicijskih i tehni~kih sadr`aja. Mogu}e je, naime,
pretpostaviti da takva optere}enja izazivaju neophodne
neuromuskularne uvjete za izvedbu eksplozivnih kretnji u
kojima se svladava minimalno vanjsko optere}enje, ili sa-
mo vlastita te`ina sporta{a. Dakako, bit }e zanimljivo i{-
~ekivati i znanstveni odgovor na ovo pitanje. 

Pretvaraju}i trena`ni podra`aji podrazumijevaju iz-
vedbu sportsko specifi~nih kretnji nakon odre|enog tipa
predoptere}enja. Predoptere}enja u ovom re`imu rada
mogu biti bazi~no i funkcionalno usmjerena. Bazi~na
predoptere}enja su ona koja svojim nespecifi~nim kine-
ti~km i kinemati~kim parametrima osiguravaju PAP efekt.
Po`eljno je da bazi~ni podra`aji imaju znatnu anatomsku
podudarnost s pretvaraju}im podra`ajem. Katkada ba-
zi~ni podra`aji mogu sadr`avati i stati~ku i dinami~ku iz-
vedbu kombinirano.

Funkcionalna predoptere}enja obavezno su bliska
kineti~kim parametrima specifi~ne vje`be koja se izvodi,

a ponekada je prisutna i bliskost u kinemati~kim para-
metrima.

Naravno, mogu}e je izvoditi i modifikacije pretvaraju-
}ih operatora. Tako je npr. specifi~nu kretnju mogu}e iz-
voditi u realnoj izvedbenoj formi konkretnog sporta, ali i
u ote`anim uvjetima (te`a lopta, te`i reket, dodatno op-
tere}enje na ekstremitetima...).

Posebnu mogu}nost variranja i oboga}ivanja u pro-
storu predoptere}ivanja i pretvaranja optere}enja daje
nam primjena pripremno-preventivnih vje`bi neposred-
no prije izvedbe predoptere}enja. Ova se mogu}nost
naro~ito koristi u situacijama kada su predoptere}enja
vi{eg intenziteta i slo`enije (rizi~nije) strukture. Me|u
najzastupljenijim pripremno-preventivnim sadr`ajima je-
su proprioceptivne vje`be. Naime, novije spoznaje o
proprioceptivnom treningu upu}uju na pretpostavku da
proprioceptivni sadr`aji mogu unaprijediti kvalitetu br-
zinsko-eksplozivne izvedbe motori~kih sadr`aja u trena-
`nim uvjetima ( Tropp i Askling, 1988; Hoffman i Payne,
1995; Blackburn i sur., 2001; Heitkamp i sur., 2001; Zie-
gler, 2002).

Dr Igor Juki} u SC [umice odr`ao je zapa`eno predavanje na BCB 2006
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Primjeri pretvaraju}ih kondicijskih podra`aja

U ovom poglavlju bit }e predstavljeni neki osnovni
primjeri pretvaraju}ih treninga putem razli~itog karakte-
ra trena`nog rada, te razli~ite veli~ine optere}enja. Ka-
da kreiramo pretvaraju}i operator najvi{e moramo misli-
ti na situacijsku aktivnost i prona}i u~inkovit na~in da ju
unaprijedimo. Iz tog je razloga potrebno razraditi susta-
ve pretvaraju}eg treninga upravo u odnosu na finalni
produkt, na primjer prodor, skok {ut, zagra|ivanje,...
Zna~i da moramo utvrditi primarnu sposobnost odgovor-
nu za uspje{nost pri izvo|enju pojedine aktivnosti i pro-
na}i odgovaraju}u specifi~nu vje`bu koja }e „premosti-
ti” procijep izme|u primarne sposobnosti i situacijske
aktivnosti. Isto tako vrlo je va`no da kondicijski trener
poznaje strukturu sportske aktivnosti u kojoj radi, jer sa-
mo na taj na~in mo`e uspje{no programirati pretvaraju-
}i kondicijski trening. Mogu}nost kombiniranja razli~itih
tipova podra`aja je spomenuta, ali posebno va`no je u
ovom tipu treninga odrediti optimalne metodi~ke para-
metre, prije svega optere}enje (intenzitet i ekstenzitet). S
obzirom na to da svaki tip podra`aja izveden u nizu ima

svoju funkciju, nije neophodno da svaki od njih ima i jed-
nak broj ponavljanja. To }e ovisiti o strukturi zavr{ne pre-
tvaraju}e vje`be, o veli~ini bazi~nog podra`aja, o za-
htjevnosti funkcionalnog podra`aja, o razini rizi~nosti
predvi|enih vje`bi, o energetskoj i informacijskoj struk-
turi trena`ne jedinice... Jednak pristup vrijedi i za druge
metodi~ke parametre: broj serija, trajanje i re`im pauze,
itd. Zbog navedenog su razloga primjeri pretvaraju}ih
nizova predstavljeni isklju~ivo kroz redoslijed izvedbe
vje`bi, ali u razli~itim pretvaraju}im formama. Va`no je
napomenuti da svaki pretvaraju}i niz obavezno sadr`i
predoptere}enje (bazi~ni i funkcionalni podra`aj) i pre-
tvaraju}i podra`aj. Dodatno se u niz mo`e uvesti pri-
premno preventivni podra`aj, razli~iti re`imi izvedbe ba-
zi~nog podra`aja i varijacije optere}enja u izvedbi pre-
tvaraju}eg podra`aja (specifi~ne kretnje). Prva dva na-
vedena niza sastoje se od glavne i pomo}ne vje`be s
vanjskim optere}enjem, vje`be ravnote`e, te vje`be za
razvoj brzinskih svojstava. Ostala tri niza ne sadr`e po-
mo}nu vje`bu s vanjskim optere}enjem, ali npr. visoko
vu~enje, naba~aj, izba~aj, trzaj i druge vje`be eksploziv-
nog karaktera mogu biti sastavni dio niza.

Osnovni pretvaraju}i niz

Predoptere}enje ((bazi~ni ppodra`aj) ++ ppredoptere}enje ((funkcionalni ppodra`aj) ++ ppretvaraju}i ppodra`aj

Niz 11.

Vje`ba 1. Iskorak Vje`ba 2. Kretanje u stavu s 
vanjskim optere}enjem

Vje`ba 3. Naskok na trampolin s poda, s lijeve na desnu nogu Vje`ba 4. Kretanje u ko{arka{kom
stavu
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vje`ba 1. Stra`nji ~u~anj

vje`ba 1. Prednji ~u~anj

vje`ba 2. Ispadna promjena skokom

vje`ba 4. Prodor s medicinkom vje`ba 5. Prodor s ko{arka{kom loptom

vje`ba 3. Naskok na trampolin s poda, s lijeve na lijevu nogu

Niz 22.

Niz 33.
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Vje`ba 2. Kle~e}i balans Vje`ba 3. Prelasci podnih ljestvava principom „svako polje obje noge“

Vje`ba 3. Saskok, brzi odraz i zakucavanje medicinkom

Vje`ba 4. Saskok, brzi odraz i zakucavanje ko{arka{kom loptom

Niz 44.

Vje`ba 1. Izdr`aj u stra`njem ~u~nju Vje`ba 2. Popre~ni jednono`ni balans

Niz 55.

Vje`ba 1. Izdr`aj u prednjem ~u~nju Vje`ba 2. jednono`ni balans s vo|enjem lopte
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Vje`ba 3. Prelasci podnih ljestvava principom „svako polje obje noge 
unutra-van“

Zaklju~ak

Smisao izvedbe predoptere}enja i
pretvaraju}ih podra`aja u kondicijskom
treningu nalazi se u tra`enju visoke efek-
tivnosti i racionalizaciji trena`nog proce-
sa. Pretvaraju}i trening kao metoda rada
isto tako mo`e pomo}i boljoj komunika-
ciji izme|u kondicijskih trenera i trenera
specijalista u odre|enom sportu. Dok se
pristup treningu ne integrira, ne mo`e ni-
ti igra~ ostvariti integraciju svojih spo-
sobnosti u situacijsku efikasnost. Pretva-
raju}i trening predstavlja poveznicu iz-
me|u kondicijskog treninga, tehni~ko-
takti~kog treninga i situacijske efikasno-
sti. Povezivanje razli~itih kondicijskih
programa u okviru jedne trena`ne jedini-
ce, pa ~ak i pojedinih sekvenci treninga,
osigurava kontrolu i iskori{tavanje akut-
nih trena`nih efekata. Ovaj je pravac
unapre|enja trena`nog rada u nepo-
srednoj podudarnosti s dvofaktorskom
teorijom treninga (Banister 1982,
Zatsciorsky 1995, Chiu i Barnes, 2003.).
S obzirom na dosada{nje utjecaje ove
teorije na kratkoro~ne i srednjoro~ne pe-
riodizacijske strategije, u bliskoj se bu-
du}nosti s pravom mo`e o~ekivati da }e
predstavljeni sustav trena`nog djelova-
nja u mnogome odrediti razvoj kondicij-
ske pripreme. 
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ave Adkins je radio u Five-Star ko{ar-
ka{kom kampu, Nike All American
kampu i na Nike Hoop Jamboreeu. Ra-
dio je u trenerskom savetu u Montrose
Christian Srednjoj {koli u Rockvilleu,

Maryland, a trenutno radi u srednjoj {koli De Matha u
Hyattsvilleu, Maryland. U pitanju su dve elitne srednje
{kole, a rade}i u njima Adkins je pomogao u razvoju
preko 30 kasnijih koled` igra~a, uklju~uju}i Levi
Watkinsa (2001, igrao na North Carolina Stateu), Linas
Kleizu (2003, igrao na Missouriu, sada je u Denver
Nuggetsima) i Uche Echefu (2005, trenutno igra za Flo-
ridu State).

Igranje ko{arke ne podrazumeva vi{e samo tok sezo-
ne. Kalendarska godina se mo`e podeliti na tri odvojena
dela u kojima se igra~ razvija. Vreme pre po~etka sezo-
ne je vreme kada igra~ treba da se priprema za predsto-
je}u sezonu. Igra~ je „u sezoni” kada krene sa svojim pr-
vim zvani~nim treninzima, a taj period traje do posled-
njeg zvuka sirene na poslednjoj utakmici u sezoni. Na-
kon perioda odmora, igra~ ulazi u „postsezonu”, kada
nastoji da pobolj{a elemente svoje igre i poradi na nedo-
stacima.

U svakom uspe{nom programu, razvoj individualnih
sposobnosti je klju~ni faktor za timski uspeh. [utiranje
je element na koji pa`nja mora biti usmerena tokom ~i-
tave kalendarske godine. U Montrose Christian {koli
provodili smo dosta vremena rade}i na {utu: isti~u}i
pravilnu mehaniku {uta, prave}i situacije za {utiranje iz
utakmice i insistiraju}i na pro{irenju celokupnih sposob-
nosti igra~a.

U na{im ve`bama su nagla{eni elementi za koje
smatramo da su najva`niji u tom trenutku godine. Ve-
`be se uvek rade u „brzini utakmice”, i uzimaju se „{u-
tevi iz utakmice.” Na{i bekovi i centri ve`be rade sa tim
na umu. Konkretniji rad na razli~itim elementima i pozi-
cije za {utiranje zavise od igra~a koji radi ve`bu.

U periodu pre sezone, na{i igra~i rade na {utevi-
ma van pozicija koje im odgovaraju, {to bi trebalo da
ih ohrabri da mogu da uzimaju {uteve iz raznovrsnijih
pozicija. Tokom sezone na{i igra~i rade na elementi-
ma i {utevima koji su potrebni da tim pobedi. Nakon
zavr{etka sezone, na{i igra~i rade na unapre|ivanju
mehanike {uta ili na razvoju svojih celokupnih spo-
sobnosti. 

Mehanika {utiranja

Po~injemo svaki trening uve`bavanjem tehnike {u-
tiranja, {to je osnova za dobru mehaniku {uta. Radimo
na procesu od
~etiri koraka.
Pravilna meha-
nika {utiranja
je od esencijal-
ne va`nosti za
konz is ten tno
precizno {uti-
ranje. Igra~i
po~inju trening
u pravilnoj for-

Sezone

{utiranjaDave Adkins

d

DIJAGRAM 3DIJAGRAM 2DIJAGRAM 1
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mi za {ut bez lopte. Na komandu „Sit”, igra~ se spu{ta
u pravilnu formu za {ut: savijena kolena, spu{tena
zadnjica i ispravljena le|a, sa pravilnom ravnote`om,
desnim stopalom malo ispred levog (za de{njake), ra-
mena okrenuta ka ko{u, glava u ravnote`i. Na koman-
du „Present”, igra~ ispru`i ruke kao da su spremne za
prijem lopte. Na komandu „Shot Pocket”, igra~ se po-
mera na poziciju za {utiranje: desni palac na desno
oko, lakat, koleno i no`ni prsti u liniji, prednja ruka po-
stavljena u pravcu sredine obru~a i pogled usmeren
ka sredini obru~a. Na komandu „Shot”, igra~ {utira,
podi`e lakat iznad visine o~iju, bitno je: da je izba~aj
visok, fleksija zgloba {ake, da igra~ zavr{i proces {u-
tiranja na prstima i da ruka kojom {utira zavr{i u cen-
tru obru~a. 

Ponovi}emo istu ve`bu sa loptom i sa zaustavlja-
njem u dva takta. Kada se ve`ba radi u dva takta, je-
dina promena je u „Present” komandi. Prilikom te ko-
mande, igra~ daje pas sam sebi, pomera se udesno i
nastavlja kroz „Shot pocket” i „Shot” kao {to je nave-
deno.

Nakon rada na tehnici {utiranja prelazimo na {utira-
nje sa pozicija niskog posta i iz sredine reketa i to su {u-
tevi koji poma`u igra~ima u mehanici {utiranja. Na{i
igra~i su uravnote`eni dok se pripremaju da {utiraju.

Tra`e loptu, a kada je prime {utiraju je sa visokom i me-
kanim lukom.

Predsezona

Tokom ovog perioda koncentri{emo se na pravil-
nu mehaniku {uta sa akcentom na fizi~ku spremu.
Ove ve`be su dizajnirane u cilju pove}avanja izrd`lji-
vosti igra~a dok se radi na simulaciji {uteva i situaci-
ja iz utakmica. Odr`avanje pravilne mehanike {uta je
od kriti~ne va`nosti ~ak i kada umor po~inje da uti~e
na igra~a. Ovo slu`i da pomogne igra~u tokom sezo-
ne, pogotovo kada umor igra bitnu ulogu u fini{ima
utakmica.

Nakon zagrevanja tokom kog se odradi opisana ve-
`ba za mehaniku {utiranja i malo dirblinga u laganom
tr~anju, po~injemo napadanjima na ko{ predstavljenim
na dijagramu 1. Igra~i kre}u se sredine terena i napa-
daju ko{ punom brzinom sa loptom ispod struka. Prave
seriju poteza kod stolice na liniji za tri poena, uklju~uju-
}i prednju i zadnju promenu i vezane kombinacije tih
promena. 

Jo{ jedna ve`ba koju koristimo i koja baca akce-
nat na fizi~ku spremu igra~a i dozvoljava igra~u da
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uputi raznovrsne {uteve iz vi{e pro-
dora je „1/2 Court 4 Shot Drill” (dija-
gram 2). Igra~ kre}e sa obele`enog
mesta i napada ko{ polaganjem, za-
tim kre}e sa ivice linije penala, ide
na istu stranu ka osnovnoj liniji i
upu}uje {ut. Nakon {uta se vra}a
unazad na obele`eno mesto na liniji
za tri poena, da bi potom usledilo
polaganje na toj strani. Posle pola-
ganja, igra~ obilazi na suprotnu ivi-
cu linije penala, posle ~ega sledi jo{
jedan {ut, ukupno ~etvrti, sa osnov-
ne linije. Ova ve`ba omogu}ava
igra~u da unapredi mogu}nost pro-
mene ritma pri uzimanju {uteva na-
kon utr~avanja. Ve`ba se mo`e po-
navljati do ukupno 8 {uteva na jed-
noj polovini terna, a mo`e se i ra{iri-
ti na ceo teren (dijagram 3) da bi se
pove}ao nivo fizi~ke spremnosti. Za
naprednije igra~e, u ve`bu se mogu
dodati jo{ neki elementi: 1) hvatanje
lopte i {ut iz driblinga; 2) finta pre
{uta; 3) finta {uta i spu{tanje lopte
pre {uta i 4) neka druga varijanta sa
jednim ili dva driblinga pre {uta.

Koristimo jo{ jednu ve`bu koju
zovemo „Nate James Drill” (dijagram
4). U ovoj ve`bi igra~ radi na fizi~koj
spremnosti i kontakt igri ispod ko{a.
Igra~ po~inje ve`bu polaganjem i tr-
~anjem unazad simulira povratak u
odbranu. Stolica je postavljena na li-
niji za tri poena. Kada igra~ perifer-
nim pogledom vidi stolicu, obilazi
oko nje, dolazi na ivicu reketa, gde
dobija pas za skok {ut. Bez obzira
da li je pogodio ili proma{io taj {ut, igra~ hvata loptu
i pola`e bez prethodnog driblinga, a zatim tr~anjem
unazad nastavlja ve`bu. Ve`ba se zavr{ava odre|e-
nim brojem poku{anih ili pogo|enih {uteva. U ovoj
ve`bi igra~ se mora koncentrisati na poga|anje {ute-
va nakon simuliranog povratka u odbranu. Tako|e,
igra~ se mora koncentrisati na polaganje uz kontakt,

bez obzira na umor. Stolica se mo`e postaviti bilo gde
na liniji za tri poena, a mo`e se pomeriti i unazad da
bi rastojanje sa kojeg se {utira bilo ve}e. U ovu ve`bu
se mogu ubaciti i neki dodatni elementi, kao {to su: 1)
hvatanje lopte i {ut iz driblinga; 2) finta pre {uta; 3)
finta {uta i spu{tanje lopte pre {uta i 4) neka druga
varijanta sa jednim ili dva driblinga pre {uta.
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Sezona

Tokom sezone, igra~ trenira vi{e
puta nedeljno i kako utakmice po~i-
nju, koncentracija i izdr`ljivost }e
konstantno biti izlo`eni novim testo-
vima. Tokom najvi{e treninga, potre-
be tima su iznad potreba za razvoj
sposobnosti pojedinca. Na potrebno
ponavljanje treninga za odr`avanje
pravilne mehanike {uta tokom sezo-
ne se ne mo`e usmeriti dovoljno pa-
`nje tokom treninga tima. Zbog ovo-
ga igra~ mora prona}i vreme da radi na svojim indivi-
dualnim nedostacima van rasporeda tima. Ove ve`be
su manje intenzivne od ve`bi koje se rade u priprem-
nom periodu za sezonu i bacaju akcenat na ponavlja-
nje {uteva i situacija iz utakmica. 

U Montrose {koli smo svakog dana imali odre|eno
vreme kada igra~i ponavljaju ve`be u cilju odr`avanja
pravilne mehanike {uta. Zvali smo to „Klub 7:30.” Igra~i
su redovno dolazili svakog jutra i {utirali, a to je ne{to
{to ve}ina igra~a najvi{e voli da radi, a nikada nema
dovoljno prilike na treninzima ili utakmicama. Svakog
dana pre {kole igra~i imaju 45 minuta da {utiraju vi{e
{uteva iz raznih pozicija. Svaki igra~ tokom nedelje sa-
bira broj poku{aja i pogodaka. Ovo tako|e omogu}ava
na{em stru~nom {tabu da proceni ko je najspremniji za
{uteve u klju~nim trenucima u raznim situacijama tokom
utakmica. Na jednostavan na~in (dijagram 5) pratimo
koji igra~ sa koje pozicije {utira koliko puta. Ve`be „Klu-
ba 7:30” su isklju~ivo {uterske, igra~i se tu koncentri{u
na {uteve koje }e najverovatnije imati na utakmicama. U
proseku, igra~i upute 750-1000 {uteva nedeljno.

Postsezona

Po zavr{etku sezone, na{i igra~i dobijaju {ansu da iz-
le~e povrede koje vuku tokom sezone i uzmu vi{e nego
potreban odmor od naporne takmi~arske sezone ispu-
njene stresom. Nakon opu{tanja, podsti~emo igra~e da
se vrate treningu. Period po zavr{etku sezone je idealna
prilika da se igra~u „popravi” {ut ako mu je mehanika
{uta „pokvarena.” Na po~etku svakog treninga i dalje is-
ti~emo na{u ve`bu mehanike {utiranja o kojoj je pisano
ranije u tekstu, i na taj na~in omogu}avamo igra~ima da
se koncentri{u na svoju mehaniku {uta. Analiziraju}i me-
haniku {uta na{ih igra~a, istovremeno mo`emo poku{a-
ti da unapredimo i njihove ostale sposobnosti. 

Na primer, igra~ koji {utira iz mesta bi}e forsiran da raz-
vija {ut iz koraka da bi bio kompletniji, a to }e mu omogu}i-
ti i vi{e individualnih prilika za poentiranje, iz ~ega proizlaze
bolje napad~ke opcije za tim. U Montrose {koli smo analizi-
rali svakog igra~a i odre|ivali smo {ta mu je potrebno da bi
se razvio individualno, a to mo`e samo pomo}i timu. 

Da bi se igra~u pro{irio spektar mogu}nosti ve`be
se ponavljaju sa akcentom na pravilnoj mehanici. Opi-

sa}emo ve`bu za igra~a koji {utira iz mesta, a ~iji {u-
terski repertoar `elimo da pro{irimo. Prva ve`ba koju
koristimo (dijagram 6) omogu}ava igra~u da lako {uti-
ra iz driblinga. Igra~ postavi levu nogu ispred desne,
spusti se nisko sa ispru`enim rukama i dlanovima ka
dodava~u. Ne pomeraju}i levo stopalo, igra~ hvata
loptu, kora~a desnom nogom, dribla i {utira. 

Kada igra~ savlada {ut iz driblinga, radi „Warrior”
ve`bu (dijagram 7) kojom uve`bava hvatanje lopte, po-
sle toga idu dribling i {ut. Igra~ stoji na liniji za tri poe-
na u levom uglu. Nisko je, sa ispru`enim dlanovima i
usmerenim ka dodava~u. Nakon pasa, igra~ hvata lop-
tu, dribla i pomera se levo-desno da bi se udaljio od
odbrambenog igra~a. Zatim se vra}a dva koraka una-
zad na liniju za tri poena i sprema se za slede}i {ut. I}i
}e u smeru suprotnom od kretanja kazaljke na satu oko
linije za tri poena do suprotnog ugla. Distanca {uta se
mo`e odrediti na osnovu mogu}nosti igra~a.

Naredni korak je simuliranje {uteva iz utakmice. Ve-
`ba „Back Pedal DiPablo” (dijagram 8) je odli~na ve`ba
za rad na {utu iz trka. Igra~ kre}e sa pozicije ispod ko-
{a sa 5 stolica raspore|enih oko linije za tri poena (ili ne-
gde drugo na terenu). Nakon polaganja, igra~ se vra}a
unazad do, a zatim i oko stolice. Dok kru`i oko stolice sa
ispru`enim rukama, tra`i loptu i spreman je za {ut. Kada
primi loptu, uputi}e {ut na isti na~in kao u prethodno opi-
sanoj ve`bi. Bez obzira na to da li pogodi ili proma{i,
igra~ }e posle {uta uhvatiti loptu i polo`iti je u ko{, na-
kon ~ega radi isto sa slede}om stolicom.

Tokom ko{arka{ke godine isti~emo konzistenciju ti-
me {to uvek radimo na {utu igra~a. Bez konzistentne
{uterske forme i pravilne mehanike {uta, igra~ nikada
ne}e biti „veliki {uter.” Rade}i na raznim aspektima
kod igra~a, trudimo se da budemo kreativni u razvija-
nju njihovih sposobnosti. U periodima pre i posle sezo-
ne, na{i igra~i prolaze kroz veliki broj ve`bi. Kao {to je
re~eno ranije, u periodu pre sezone ve`be su usmere-
ne na unapre|ivanje fizi~ke spremnosti igra~a, dok su
ve`be koje forsiramo u periodu posle sezone dizajnira-
ne za unapre|ivanje ko{arka{kih sposobnosti igra~a.
Tokom sezone `elimo da na{i igra~i upute {to je vi{e
mogu}e {uteva na treninzima, da bi stekli dodatno sa-
mopouzadnje pri svakom {utu tokom utakmice.

Preveo:
trener Ivan OOgnjanovi}
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Statistika i ko{arka

Kretanje rezultata
i u~inak petorki

ovom broju Trenera bavi}emo sa jednim
od najva`nijih statisti~kih izve{taja. Radi
se o izve{taju u~inak petorki i kretanje
rezultata.

Mnogo puta svo ve} pisali o sta-
tisti~kim izve{tajima, {ta oni predstavljaju i koliko
poma`u u analizi jednog ko{arka{kog tima. Me|utim,
sama statistika nas, kao obi~ne gledaoce, navodi da
sagledavamo u~inak jedne ekipe preko statisti~kog
u~inka pojedinaca. Me|utim, kroz posmatranje

zavr{nog lista statistike, mo`emo videti i u~inak cele
ekipe. Na osnovnom listu mo`emo videti broj skokova,
asistencija, li~nih gre{aka, procenta {uta iz igre, sa slo-
bodnog bacanja. Mnogi stru~njaci ka`u da se preko
u~inka ekipe mo`e zaklju~iti koja ekipa je bila bolja na
utakmici, odnosno da u mnogome odlu~uje zbirni pro-
cenat {uteva, skokova, asistencija itd.

U nekim izve{tajima mo`emo videti odnos izme|u
igra~a koji su po~eli u prvoj petorci, ali i komparaciju
sa igra~ima sa klupe. Preciznom analizom mo`emo

Slika 1
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~ak do}i i do toga, koja je petorka najbolje odigrala na
odre|enoj utakmici i kako se kretao rezultat u tim
trenucima. Za neka dalja razmatranja ovo je veoma
zna~ajno, jer samom treneru se ukazuje kada i koja
petorka se najbolje pokazala u igri. Ovaj izve{taj je
podoban i za analizu protivnika, odnosno da vidimo
koju petorku protivni~ki trener najvi{e „voli” da ima na
terenu i kada. Mo`da neki treneri namerno „skrivaju”
svoju omiljenu petorku i ~esto sa njom ne po~inju utak-
micu.

Na slici 1. prikazan je statisti~ki izve{taj, kretanje
rezultata po minutima (score by minutes). Ovo je
samo jedan  takozvani „crocky” izve{taj. Na njemu
trener na veoma brz na~in mo`e da pregleda petorku
koja je bila u igri i kako se kretao rezultat. Tako|e
mo`e da vidi u kom minutu je protivni~ki trener
zatra`io tajm aut i kako je odmah posle toga igrala
petorka. Kada se malo bolje pogleda ovaj izve{taj
mo`e se videti da je petorka sortirana u rastu}em
redosledu. Kada se zatra`i, na primer, trostruka
zamena, statisti~ar te{ko mo`e da uo~i koji igra~
menja  kojeg igra~a. Drugim re~ima, mo`e se desiti
da trener ne menja uvek beka, ve} na primer, u toj
trostrukoj zameni da je bek menjao centra. Zbog toga
je ta petorka stalno prikazana u rastu}em redosledu,
pa }e trener mo}i naknadno da utvrdi {ta je hteo.

Ovaj izve{taj predstavlja omogu}ava da trener dobro
sagleda kako mu je ekipa igrala.  

Tako|e, tom analizom mo`emo videti kako igra~i
me|usobno reaguju na svoje saigra~e i kako se kretao
rezultat utakmice. Da li se rezultat menjao kada je trener
ubacio u igru ni`u postavu, ili mo`da zamenio svog najbol-
jeg strelca do tada ili zamenio prvog plejmejkera ekipe? 

Na slici 2. prikazano je kretanje rezultata po minutima
(Score by minutes), pa trener mo`e dobiti brzu informa-
ciju o tome kako mu se kretao rezultat na utakmicama. 

[to se samog kretanja rezultata ti~e, u izve{taju mo`emo
videti kada je trener ekipe zatra`io tajm-aut i koja je posled-
ica tajm-auta, ili da li je izvr{io neke zamene nakon odmora.
Po{to u samom izve{taju imamo mogu}nost da vidimo tok
igre (i kretanje rezultata) kroz same minute, mo`emo i da
analiziramo kako je ta petorka igrala u odbrani, {to je veoma
zna~ajno jer nijedan list statistike ne pokazuje uspe{nost
odbrane jedne ekipe. Prate}i minute, mo`emo videti kada je
(i koja je) ekipa imala najvi{e ili najmanje poena. 

Ovo je samo jedan od izve{taja koji pokazuju u~inak
ekipe, ali ceo uvid u uspe{nost jedne ekipe se mo`e
uobli~iti sa jo{ nekim izve{tajima, npr. statistikom {uta,
komparacijom skokova, asistencija, izgubljenih i osvo-
jenih lopti... O tim izva{tajima }emo pisati u nekim od
narednih brojeva ovog lista. 

Branko MMarkoski, \\or|e AAd`i}

Slika 2
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Kem Lumsden, Ve`be za pobedni~ku ko{arku (5)

Ve`be za 
pobolj{anje kondicije

Ve`ba I „ARMY”
Cilj: razvijanje izdr`ljivosti i pravilnog rada nogu za

kretanje u odbrambenom stavu 
Potrebna ooprema: ///
Trenerov ssavet iigra~ima: prvi brze ali kontrolisane

promene pravca kretanja
Obja{njenje vve`be:
– Igra~e prave jednu vrstu ispod ko{a
– Igra~i su okrenuti ka daljem ko{u
– ^im igra~ dodirne liniju od pola terena kre}e slede-

}i igra~ u vrsti
– Igra~i primenjuju slede}e elemente:
a) Sprint do pola i dodiruje pod na pola terena
b) Proklizavanje u odbrambenom stavu do dalje lini-

je kruga na centru i opet dodiru-
je pod

c) Kre}e se unazad do linije pena-
la i dodiruje je

d) Proklizavanje u odbrambenom
stavu do bo~ne linije koju dodiruje

e) Proklizavanje do daljeg ugla tere-
na i mora da uradi pet ~u~njeva

f) Sprint do ko{a na drugom kraju
terene i pet puta mora da dodir-
ne obru~ ili mre`icu

– Kad svi igra~i zavr{e sve se radi
ponovo ali sa suprotne strane

– Ve`ba se ponavlja unapred odre-
|eni broj puta

.Ve`ba II „BALL CIRCLES”

Cilj: razvijanje kordinacije oko-ruka
Potrebna ooprema: jedna lopta za

svakog igra~a
Trenerov ssavet iigra~ima: koncen-

tri{i se
Obja{njenje vve`be: 

– Svaki igra~ ima loptu
– Igra~i se raspore|uju po terenu i rade slede}e:

a) Igra~ okre}e loptu u smeru kretanja kazaljke
na satu unapred odre|eni broj puta, zatim
menja pravac i ponavlja sve

b) Isto kao a, samo oko leve noge
c) Igra~ vrti loptu oko obe noge u pravcu ka-

zaljke na satu. Kre}e od stopala ka glavi pa
je opet spu{ta ka stopalima. Kada to zavr{i
menja pravac okretanja lopte

d) Igra~ pravi osmicu oko nogu u raznim prav-
cima unapred odre|en broj ponavljanja

e) Koriste}i sve ove tehnike igra~ okre}e loptu
oko tela jedan minut.

Radi stru~nog usavr{avanja, objavi}emo set ve`bi za unapre|enje 
ko{arka{ke tehnike i individualne taktike igra~a. Tekst i ve`be preuzeti su 
iz knjige Ve`be za pobedni~ku ko{arku („Drills for Winning Basketball”), 
autora Kema Lumsdena. Ova knjiga se nalazi u biblioteci UKTS 
i mo`e se nabaviti preko kancelarije Udru`enja
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Ve`ba III „ CAPITAL M”

Cilj: razvijanje sposobnosti da se brzo i lako kre}e
Potrebna ooprema: 
Trenerov ssavet iigra~ima: ne ukr{taj noge pri prokliza-

vanju u stavu

Obja{njenje vve`be:
– Igra~i formiraju dve kolone ispod ko{a i imaju sle-

de}e zadatke
Proklizavanje do ugla
Sprint do sredine
Proklizavanje do linije za tri poena
Sprint do kruga na sredini
Tr~anje unazad do ~eone linije

– svaki igra~ ponavlja ve`bu unapred odre|en broj puta

Ve`ba IV  „HOUR GLASS”

Cilj: podi}i kardiovaskularnu izdr`ljivost
Potrebna ooprema: {toperica
Trenerov ssavet iigra~ima: kada proklizava{ nikad ne

ukr{taj noge

Obja{njenje vve`be: 
– Cela ekipa pravi jednu kolonu u jednom uglu tere-

na, jedan igra~ je lider
– Ekipa je okrenuta ka suprotnom delu terena
– Igara~i imaju slede}i zadatak

Proklizavanje po liniji za tri poena
Sprint napred
Proklizavanje na levu stranu
Sprint napred
Proklizavanje na desnu stranu
Tr~anje unazad

Proklizavanje na levu stranu
Tr~anje unazad

– ve`ba se radi na vreme ili odre|eni broj ponavljanja

Ve`ba V  „OCTOPUS”

Cilj: podi}i kardiovaskularnu izdr`ljivost
Potrebna ooprema: 
Trenerov ssavet iigra~ima: menjaj ritam i pravac kreta-

nja {to ~e{}e mo`e{

Obja{njenje vve`be:
– Linije terena se koriste kao granice
– O1 je „hobotnica„ i na njegov znak ostali igra~i kre-

}u i imaju zadatak da do|u do suprotne ~eone linije,
igra~ koga uhvati ostaje na mestu na kome je uhva}en i
postaje „pipak”, on nema prava da se pomera

– Igra~i koji stignu na ~eonu liniju ponovo na znak
„hobotnice„ imaju zadatak da pobegnu ali sada ako ih i
„pipci„ dotaknu moraju da ostanu gde su uhva}eni

– Ve`ba se ponavlja dok ne ostane jedan ili dva igra-
~a koji nisu uhva}eni

– Neke od varijanti su da je reket isto „sigurna zona”
da dva igra~a budu „hobotnice” i da se smanje granice. 

Ve`ba VI „PERFECT WEAVE”

Cilj: razvijanje timske igre i kontrole lopte
Potrebna ooprema: dve lopte
Trenerov ssavet iigra~ima: ostani koncentrisan i na oprezu
Obja{njenje vve`be:
– Igra~i se dele u tri linije
– Ve`ba po~inje sa ~eone linije
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– Lopta je kod igra~a u sredini
– Dodava~ uvek ide iza igra~a koji je primio loptu
– O1 dodaje do O2 i zatim ide iza njega
– O2 prima loptu od O1 prosle|uje je do O3 i zatim

ide iza njega
– O3 prima loptu od O2, prosle|uje je do O1 i cela

akcija se ponavlja do polaganja, na suprotnom ko{u me-
njaju  mesta i vra}aju se nazad i opet na polaganje

– U slu~aju proma{aja ve`ba se ponavlja dok se ne
daju oba polaganja

– Jedna od opcija je da se odredi broj polaganja ko-
je tim mora da postigne zaredom

Ve`ba VII „RELAZ – SPEED DRIBBLE”

Cilj: razvijanje izdr`ljivosti i takmi~arskog duha
Potrebna ooprema: jedna lopta za svaki tim
Trenerov ssavet iigra~ima: dr`i loptu ispod kuka i kon-

troli{i je

Obja{njenje vve`be:
– Igra~i formiraju dve ekipe podjednake po broju

igra~a, ako jedna ekipa ima igra~a vi{e, onda on mora
da radi dva puta

– Timovi su jedan nasuprot drugog na ~eonim lini-
jama

– Igra~i imaju zadatak da {to br`e do|u do ko{a i po-
lo`e loptu. Ako nije dao ko{ igra~ mora da ostane sve
dok ne polo`i loptu, po postizanju poena {to br`e se vra-
}a nazad opet driblaju}i loptu, dodaje je slede}em u re-
du i takmi~enje se nastavlja

– Tim koji prvi postigne unapred odre|eni broj poena
pobedio je

– Timovi menjaju strane kada neko pobedi
– Neke od opcija su da se promeni na~in zavr{etka

na ko{ ili da se odredi broj ko{eva koji mora da se da za-
redom

Ve`ba VIII „UP AND DOWN”

Cilj: pove}avanje dodava~kih i {uterskih sposobnosti
pod optere}enjem

Potrebna ooprema: dve lopte i {est ~unjeva 
Trenerov ssavet iigra~ima: koncentri{i se

Obja{njenje vve`be:
– Igra~i formiraju dve linije na suprotnim krajevima te-

rena 
– Ve`ba se radi u kontinuitetu
– C1 i C2 imaju lopte
– C1 po~inje driblingom oko prva dva ~unja i dodaje

loptu do P1 kod sredine terena. Po dodavanju C1 ide na
kraj druge kolone

– P1 kre}e kada C1 krene sa driblingom, prima loptu
blizu sredine terena i ide na polaganje (kre}e se izvan
~unjeva)

– C2 kre}e ~im je C1 dodao loptu do P1
– C3 hvata loptu po polaganju P1 i kre}e ako je C2

dodao loptu do P2 
– Posle odre|enog broja puta menja se strana ulaza

Priredio i preveo:
Milan MMitrovi}, operativni trener ko{arke
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odina 2007. za ko{arka{ke
stru~njake u Srbiji, bi}e
obele`ena sa nekoliko veo-
ma va`nih doga|aja. Tre-
neri }e mo}i svoje znanje

da pro{ire na „Trenerskim danima” u Kra-
gujevcu, zatim na BCB 07 u Novom Sadu,
a ima}e i priliku da prisustvuju Svetskom
prvenstvu za mlade (U19), tako|e u No-
vom Sadu. U aprilu 2007. godine, odr`a}e
se redovna Skup{tina UKTS. Kada je re~ o
FIBA organizaciji, stupilo je na snagu pra-
vilo o licenciranju koje se odnosi na trene-
re nacionalnih selekcija, a ovog leta po~i-
nje i Kurs za trenere. O svemu ovome raz-
govarali smo sa Mirkom Ocokolji}em, se-
kretarom Udru`enja ko{arka{kih trenera
Srbije:

– Od prvog januara ove godine FIBA je
po~ela da izdaje licence za trenere koji }e
predvoditi reprezentacije na takmi~enjima u
njihovoj organizaciji. Pravilnik o FIBA licencama, aplika-
cioni formular (FIBA Individual Coach Information Form),
kao i instrukciju za uplatu godi{nje ~lanarine, Udru`enje
}e dostaviti svim trenerima koji ispunjavaju glavni uslov,
a to je posedovanje crvene licence. To zna~i da }e sa-
mo oni ~lanovi UKTS koji ispunjavaju ove uslove, mo}i
da budu treneri na{ih nacionalnih selekcija. Ovo prakti~-
no zna~i da }e ubudu}e Savez morati da povede ra~u-
na izme|u ostalog i o tome da li neki potencijalni selek-
tor ima pravo na tu funkciju.

Uz FIBA licencu, na{i stru~njaci koji se odlu~e za ovo
zvanje, automatski postaju ~lanovi Svetske organizacije
trenera (WABC) i dobijaju poslednju verziju trenerskog
programa „Sideline Organizer Software”, koji je predvi-
|en da olak{a i obogati rad u ovoj profesiji.

– Va`enje ove licence, ukoliko ne bude nekih izmena
u FIBA pravilniku, je neograni~eno, a spisak trenera koji
}e mo}i da je poseduju }e se svake godine dopunjava-
ti, u zavisnosti od broja diplomiranih studenata sa Vi{om
{kolom i trenera koji ispune ostale uslove.

Trenerski sertifikat (FECC)

Kada je re~ o sertifikatima za trenere, organizacija FI-
BA Europe, pokrenula je program pod nazivom Coac-
hing Certificate (FECC), koji ima za cilj da unapredi zna-
nje ko{arka{kih stru~njaka kada je re~ o mla|im katego-
rijama. Prema re~ima Majkla [varca (Michael Schwarz),
koordinatora FIBA Europe odeljenja za trenere, „postoji
potreba da se stvaraju igra~i, a tako ne{to }e biti mogu-
}e samo ukoliko bude vi{e obrazovanih trenera”.

FIBA Europe je u ovaj projekat u{la, kako njihova is-
tra`ivanja pokazuju, zbog toga {to se mnoge nacionalne
federacije suo~avaju sa slede}a tri problema: nedovo-
ljan broj visoko obrazovanih trenera, te{ko}e u otkrivanju
mladih talenata, ograni~enost znanja kada je re~ o raz-
voju igra~a.

FIBA Europe poku{ava da se izbori sa ovim izazovom
putem ko{arka{kih seminara. Ideja je da se odr`e tri se-
minara u periodu od dve godine i to tokom trajanja evrop-
skih prvenstava za mla|e kategorije. 
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Iz kancelarije UKTS

Leto obele`eno

u~enjem

g

Majkl [varc, koordinator FIBA Evropa odeljenja za trenere
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– Cilj organizovanja seminara uporedo sa evropskim
prvenstvima za mla|e od 16, 18 i 20 godina, jeste da bi
se pratio razvoj tih igra~a u periodu od dve godine na tri
velika prvenstva – rekao je [varc.

Nakon svr{etka sva tri seminara, u~esnici }e, kao ko-
na~nu proveru, polagati zavr{ni ispit. Za ove ko{arka{ke
klinike ne}e morati da se pla}a {kolarina, me|utim, mo}i
}e da prisustvuju samo oni treneri koje odredi nacional-
na federacija, tj. udru`enje trenera. Kada je re~ o na{im
trenerima i pitanju ko }e od njih da poha|a ove semina-
re, UKTS je odluku ostavila za kraj meseca marta.

Trenerski dani

Jo{ jednu mogu}nost da se treneri mla|ih kategorija
usavr{avaju, u 2007. godini pru`i}e „Trenerski dani”, ko-
ji }e se odr`ati 28. aprila, kao i pro{le godine u Kragu-
jevcu (hala „Jezero”). Prema re~ima Mirka Ocokolji}a,

seminar }e funkcionisati prema istom principu kao i pret-
hodne godine:

– Odr`a}e se u samo jednom danu, kako bi se pre
svega smanjili tro{kovi trenera.

Oni }e mo}i da ~uju ~etiri predavanja, me|utim jo{
uvek nije kona~no odre|eno ko }e ih voditi:

– Za sada je usvojen predlog da predava~i budu Slo-
bodan Klipa i Vlada Vukoi~i} (FMP). Ideja nam je da ~u-
jemo dva trenera iz jednog od najuspe{nijih klubova, pre
svega u radu mla|ih kategorija. Tako|e, predlog je da
predava~ bude i Vladan Dragosavac (Vojvodina, Novi
Sad), koji je ove godine bio na studijskom usavr{avanju
u SAD i koji bi trebalo da prenesa iskustva koja je tamo
stekao. Voleli bismo da vidimo i Marina Sedla~eka koji je
koordinator mla|ih selekcija u Crvenoj zvezdi.

Ovo je seminar samo za trenere mla|ih kategorija i
prisustvo na njemu je obavezno, po{to je to uslov za iz-
davanje licence za narednu sezonu. Po{to odre|eni broj
trenera ne mo`e da zna da li }e slede}e sezone raditi u

BELA LLICENCA
1. Da je ~lan UKTS;
2. Minimum srednja stru~na sprema;
3. Da ima 2. godine igra~kog sta`a;
4. Bela licenca va`i isklju~ivo za takmi~enje u Letnjoj ligi KSS, regionalnim ligama i mini-basket takmi~enju

i izdaje se na period od tri godine u kojem trener mora da stekne odre|eno zvanje;

PLAVA LLICENCA
1. Da je ~lan UKTS;
2. Zvanje – trener (operativni trener ko{arke) ili profesor fizi~kog vaspitanja – diplomski iz ko{arke;
3. Da ima najmanje 2. godine radnog iskustva kao trener ili da ima 4. godine igra~kog sta`a;
4. Trener mla|ih kategorija: da je prisustvovao seminaru „Trenerski dani 2007” za mla|e kategorije;
5. Trener seniorske ekipe: da je prisustvovao seminaru „Basketball Clinic Belgrade 2007”;
6. Taksa za licencu

CRVENA LLICENCA
1. Da je ~lan UKTS;
2. Zvanje – minimum vi{a stru~na sprema (VI/1, VII stepen) – diploma vi{eg trenera  iz oblasti ko{arke ili da

je osvojio titule u seniorskoj konkurenciji u prvenstvu ili kupu Jugoslavije (Srbije i Crne Gore), ili na prvenstvu
Evrope na klupskom ili reprezentativnom nivou, kao glavni trener;

3. Da ima najmanje 4 godine radnog iskustva kao trener ili da ima 30 nastupa za seniorsku reprezentaciju
Srbije (SCG, Jugoslavije) ili 8 godina igra~kog sta`a u saveznom rangu;

4. Da je prisustvovao seminaru „Basketball Clinic Belgrade 2007”;
5. Trener saveznog ranga da ima potpisan, verifikovan i deponovan Ugovor o anga`ovanju ko{arka{kog

trenera u UKTS;
6. Taksa za licencu;

NAPOMENA:
– Trener koji nije prisustvovao seminarima koji su uslov za overavanje licence, pla}a dupli iznos takse i pi-

{e seminarski rad. Temu i ocenu seminarskog rada da}e posebna komisija u sastavu Marin Sedla~ek, Borivo-
je Ceni} i Zoran Kova~i}.

UO UUKTS

USLOVI ZA LICENCIRANJE U SEZONI 2007/08
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Trenerske Regije Sever (Vojvodina) i Istok organizo-
vale su mini-seminar za trenere mla|ih kategorija pod
nazivom „Permanentno usavr{avanje”.

Predavanja su odr`ana 25. februara, odnosno 18.
marta u Ni{u i Novom Sadu a po dva kvalitetna preda-

vanja odr`ali su Milan Mini}-Slovenac na temu „Indivi-
dualna tehni~ka i takti~ka obuka igra`a i specijalne situ-
acije u zavr{nici utakmica” i Sr|an Sari} na temu „Sa-
vremeni pristup fizi~koj pripremi ko{arka{a sa osvrtom
na rad u NBA”.

U SLICI I RE^I

mla|im kategorijama, UKTS ih poziva da u svakom slu-
~aju prisustvuju, jer }e im biti omogu}en besplatan ulaz
na BCB kliniku, a samim tim i na EP koje }e se odr`ati u
Novom Sadu.

Po zavr{etku „Trenerskih dana” odr`a}e se redovna
Skup{tina UKTS, sa ustaljenim dnevnim redom, odno-
sno izve{tajima o radu, finansijskom planu i sl, a otvore-
na je za prisustvo svim ~lanovima Udru`enja. 

– Ono {to je najinteresantnije, jeste dodela nagrada
najuspe{nijim trenerima u prethodnoj sezoni. Da li }e ove
godine biti nominacija za dodelu nagrade za `ivotno de-
lo „Slobodan Piva Ivkovi}”, to jo{ treba da se odlu~i na
sastanku Upravnog odbora – re~i su Mirka Ocokolji}a.

BCB 07

Ove godine, ve} tradicionalna ko{arka{ka klinika
BCB, odr`a}e se u Novom Sadu, za vreme trajanja Svet-
skog prvenstva za mlade (U19) i to, najverovatnije, 19.
do 20. jula.

– Planirano je da klinika traje dva dana i da eventual-
no treneri nekih ekipa budu predava~i na seminaru. Ko
}e da dr`i ova predavanja jo{ nismo precizirali, ali ve}
su ostvareni odre|eni kontakti. Zadr`avamo isti koncept

kao i ranijih godina. To zna~i da }emo imati prilike da
slu{amo nekog stranog trenera, po mogu}stvu selektora
SAD, zatim trenera iz Evrope, jednog afirmisanog trene-
ra sa na{ih prostora i nekoga ko bi odr`ao predavanje
na temu fizi~ke pripreme. Verovatno }emo imati vreme-
na i za dodatno predavanje koje ne bi bilo u direktnoj ve-
zi sa ko{arka{kom igrom, ve} bi to bilo iz oblasti psiho-
logije ili medicine.

Seminar BCB 07 je obavezan za sve seniorske trene-
re, koji }e dobiti kvalitetan paket, kao i ranijih godina, a
on }e se sastojati od stru~ne literature, DVD, ~asopisa
„Trener”, majica sa oznakama klinike i, {to je mo`da i
najva`nije, kartama za Svetsko prvenstvo. Za trenere
mla|ih kategorija, koji u aprilu overe svoje licence, prisu-
stvo BCB 07 je besplatno.

Sve detaljne informacije o predava~ima, hotelskoj
ponudi i ostalim va`nim pitanjima bi}e uskoro na sajtu
UKTS  (www.uktscg.com).

Ovo prole}e i leto }e biti prilika da sve ko{ark{ke
stru~njake koji smatraju da im je mesto na trenerskoj klu-
pi, da ne ponove pro{logodi{nju gre{ku, kada su propu-
stili da se pojave na BCB 06. Nadamo se da se uvodni
tekst Zorana Kova~i}a ^ivije iz prethodnog broja vi{e
ne}e ponavljati.

Marko PPetkovi}



oslednje veliko takmi~enje koje je odi-
grano na otvorenim terenima bilo je peto
Svetsko prvenstvo, odr`ano u glavnom
gradu Urugvaja, Montevideu 1967. go-
dine. 

Na ovo takmi~enje plavi su do{li kao, nezvani~ni pr-
vaci sveta, jer su godinu dana ranije, u ^ileu osvojili pr-
vu zlatnu medalju za na{u zemlju. 

Pored ve} iskusnih i standardnih reprezentativaca
Kora}a, Kova~i}a, Cvetkovi}a, Ra`natovi}a, \uri}a, \er-

|e i kapitena Daneua, selektor Ranko @eravica je na ovo
takmi~enje poveo i jednog osamnaestogodi{njaka, bu-
du}u zvezdu svetske ko{arke, Kre{imira ]osi}a. Samo
koju godinu ranije, kada je debitovao za Zadar u nacio-
nalnom takmi~enju, mnogi nisu verovali  da }e sastaviti
par prvoliga{kih sezona, Talenat i kreativnost nisu ni tada
nedostajali, ali je fizi~ka gra|a visokog Zadranina bila iz-
uzetno krhka, {to je odudaralo od tada{njih standarda,
visokih i kr{nih centara, kako u na{oj tako i u ostalim re-
prezentacijama. Nadimak @ila, koji je tada dobio, danas
je poznat samo strastvenim zaljubljenicima u ko{arku.
]osi} je na ovom takmi~enju igrao veoma malo. Jedan
od razloga le`i i u anegdoti koju je pisac ovih redova slul-
~ajno saznao u pri~i sa u~esnicima ovih doga|aja. Nai-
me, kako se takmi~enje igralo na otvorenim terenima u
kasnu jesen, kada je bilo veoma hladno i kako je mladi
]osi} bukvalno shvatio da }e na ovom takmi~enju isku-
stvo sticati isklju~ivo sa klupe, poziv selektora @eravice
da u|e u igru na jednoj od utakmica vi{estruko ga je iz-
nenadio. Nastalo je snebivanje igra~a i kikot njegovih

drugova na klupi. Posle drugog poziva da se pripremi za
ulazak u igru, jedan od igra~a pri{ao je Ranku i saop{tio
da je to nemogu}e jer je @ila, ne o~ekuju}i da }e nastu-
pati, ispod donjeg dela trenerke obukao duga~ke ga}e,
kako mu na klupi ne bi bilo hladno. To je iznenadilo Ran-
ka, uvek studioznog i ozbiljnog, predanog trenerskom
poslu, a perspektivnog centra prikovalo za klupu do kra-
ja takmi~enja.

Samo prvenstvo nije donelo ni{ta novo. Klju~nu utak-
micu na {ampionatu igrali smo protiv aktuelnih {ampio-

na, reprezentacije Brazila. Ceo stadion navijao je za pla-
ve. Na deset sekundi do kraja, pri rezultatu od dva poe-
na razlike za nas, slobodna bacanja izvodio je Ra`nato-
vi}. Kada je dao prvo, nastalo je neopisivo slavlje me|u
navija~ima, a organizatori su imali pune ruke posla da se
utakmica privede kraju. Ovom pobedom obezbedili smo
medalju, a u susretu sa SAD u kojoj je briljirao Daneu (26
poena) i koju smo dobili 73:72  definitivno smo potvrdili
kvalitet.  Iako je do poslednjeg dana izgledalo da }e
Amerikanci uzeti zlato, i pored poraza od nas, desilo se
suprotno. Amerika je izgubila od Brazila i zauzela ~etvr-
to mesto, a Sovjetski Savez je pobedom nad na{om re-
prezentacijom stigao do titule prvaka sveta. Plavi su bili
drugi, a Brazil tre}i. Najbolji igra~ na{eg tima bio je ka-
piten Ivo Daneu, koji je za svoje igre na ovom {ampio-
nartu od doma}ih novinara dobio nadimak „El grande
Daneu”. Jo{ jedno srebro stavljeno je u plavu riznicu sa
porukom „Do vi|enja u Ljubljani 1970”.

Priprema:
Milan TTasi}
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Montevideo 1967 

Zbogom 

otvoreni tereni

p

Putnici za Montevideo: Radivoj Kora}, Kova~i}, Rato Tvrdi}, Ra`natovi}, Petar Skansi, @eljko Cidri}, Cvetkovi},
Borut Basin, Trajkovi}, Ranko @eravica, Kre{imir ]osi}, Neboj{a Popovi}, Ivo Daneu
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Pre deset godina

Ambiciozno

od starta
rojem 43, obele`ena je desetogodisnji-
ca izlaska ovog ~asopisa. To je bio po-
vod za jo{ jednu rubriku: Pre deset go-
dina. Ona bi trebalo da nas podse}a
na ono {ta je za Trener bilo interesant-

no pre deset godina. Dakle, prvi broj iza{ao je u okto-
bru 1997. godine. Odluku o pokretanju ~asopisa done-
lo je, tada, Predsedni{tvo UKTJ, na ~elu sa Du{anom
Ivkovi}em. Sada kao aneg-

dota zvu~i ambicija
agilnih ~lanova Predsedni{tva, sa-
mo da iza|e i peti broj, jer se uz mnogo napora do-
guralo do broja ~etiri. Za glavnog i odgovornog ured-
nika izabran je novinar ~ije se ime u inpresu nije pro-
menilo.

Sa koricanma u boji ~asopis je iza{ao na ~etrdeset i
dve strane. Izdvojimo najinteresantnije priloge: U uvod-
niku na str. 3, Zlatan Tomi}, zamenik predsednika Pred-
sedni{tva, objavio je i objasnio potrebu pokretanja ^a-
sopisa i usvojenu Programsku koncepciju koja je autor-
sko delo glavnog i odgovornog urednika.

Pored uvodnika, broj su obele`ili: Na{ intervju, kasnije
tako|e stalna rubrika koja je po~injala na str. 4, logi~no sa
predsednikom Du{anom Ivkovi}em. Naslov intervjua: Ra-
duje uspeh mladih trenera, konstatacija je koju je tim po-
vodom saop{tio na{ sagovornik. Naravno, intervju je bio
posve}en, pre svega viziji rada i razvoja Udru`enja. Glav-
ni i odgovorni urednik je ovaj zadatak poverio tada mla-

dom honorarcu ko{arka{ke rubrike
Sportskog `urnala Predragu Sari}u.
Pomenuti autor je stasao u Urednika
ko{arka{ke rubrike u mati~om listu.

Stru~ne teme bile su neizbe`ne
rubrike za jedan ovakav ~asopis. Is-
kusni trener iz SAD Dejli Braun bio
je predava~ na Trenerskim danima
97, odr`anim od 28-30. avgusta u
Beogradu. Za sve one koji nisu bi-
li na ovom seminaru, ali i za bu-
du}nost, objavili smo temu: Male
stvari koje dobijaju utakmicu. Opet
jedna zanimljivost. Dejli Braun je
trener koji je nezgrapnom crnom
de~aku [akil O Nilu preporu~io da
po~ne da trenira ko{arku. U ovom

broju temu je objavio i ugledni
stru~njak Mihajlo [vraka: Periodi-
zacija trena`nog procesa i fizi~ka
priprema ko{arka{a.

Kako je vremenom Internet po-
stao sastavni deo sticanja znanja i
usavr{avanja, a za na{e prilike, jo{
uvek nedostupan velikom broju ~lano-
va Udru`enja, Trener se zavr{avao ru-
brikom – Vesti sa Interneta. Kasnije smo
tu rubriku nazvali samo jednom re~ju:

Internet. To je za mnoge na{e trenere bilo ne{to sasvim
novo. Rubriku je s mnogo ume}a po~eo i pet godina ra-
dio mladi stru~njak Ivan Hajnal, diplomirani in`enjer i vi-
{i ko{arka{ki trener. 

Prvi put uop{te i to u tira`u od hiljadu primeraka, u
Treneru, Predsedni{tvo Udru`enja ko{arka{kih trenera
Jugoslavije raspisalo je konkurs za stru~no usvar{avanje
u sezoni 1997/1998. godine. Mirko PPolovina

b
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prvom delu teksta nave{}emo neke vidove
kombinovane odbrane, raspored igra~a u
njima i u kojim se situacijama one koriste, a
u drugom delu }emo se pozabaviti napa-
dom protiv jednog vida takve odbrane.

Kombinovana odbrana 

ili kako se odbraniti od superstara

Igrati protiv ekipe koja ima superiornog igra~a, zve-
zdu, za svaku ekipu predstavlja veliki izazov. Postoji ne-
koliko vrsta odbrana u tim situacijama koje treba ispro-
bati, a tako|e, treneri mogu i da naprave samo neke ma-
nje korekcije u svojim uobi~ajenim odbranama (~ovek
na ~oveka ili zonskim). Kakav god izbor napravili, treba
imati na umu da je najbitnije, kroz dobar skauting, sa-
znati {ta je to {to va{ protivnik obi~no radi, tj. {ta najvi{e
voli da radi u svojim napada~kim aktivnostima i poku{a-
ti osujetiti te aktivnosti. Treba u}i u samo srce... srce nji-
hovog napada, bez obzira da li je to kontranapad ili po-
lukontranapad, ili dobra igra na poziciji niskog posta, ili
dobar {ut spolja. Najverovatnije da ih ne mo`ete potpu-
no zaustaviti, ali ukoliko ih naterate da se pomu~e u svo-
jim nastojanjima, ili ukoliko iznudite njihovu drugu ili ~ak
tre}u napada~ku opciju, va{e {anse se pove}avaju.

Bez obzira na to koji vid odbrane koristite, „naterajte”
zvezdu protivni~ke ekipe da se pomu~i, i to ne samo u
njegovim napada~kim aktivnostima ({ut, prodor, itd.), ve}
ga naterajte da se pomu~i i u odbrani, da dobar deo svo-
je energije potro{i i u toj fazi igre. Ne dozvolite mu da se
odmara u fazi odbrane. Usmerite svoj napad preko njega,
naterajte ga da odigra jaku, iscrpljuju}u odbranu, izlo`ite
ga situaciji da brzo u|e u problem sa li~nim gre{kama. 

Ukoliko se protivni~ki trener, u cilju za{tite svog su-
perstara, opredeli za zonsku odbranu, odreagujte tako
{to }ete va{e najbolje {utere postaviti da igraju na njego-
voj strani terena i poku{ajte da {to vi{e (koliko je to mo-
gu}e) {uteva izvedete iz njegove „zone odgovornosti”.

Ukoliko protivni~ka ekipa igra odbranu ~ovek na ~oveka,
prvo utvrdite kog igra~a iz va{e ekipe ~uva protivni~ki su-
perstar. ^im protivnik uputi {ut na ko{, „po{aljite” tog
svog igra~a u brzi kontranapad sa ciljem brzog zavr{et-
ka napada. To mo`e prouzrokovati da protivni~ki super-
star ne mo`e uvek da stigne u odbranu, da ne mo`e da
napravi ofanzivni skok, a to sve mo`e da prouzrokuje iz-
vesnu „zabrinutost” tog igra~a zbog tih kikseva, a sve sa
krajnjim ciljem da se on uzdrma na psiholo{kom planu.

Kada ste u fazi odbrane, saznajte sklonosti protivni~-
kog superstara. Ako je to igra~ koji voli da prodire, odmak-
nite va{eg odbrambenog igra~a korak unazad i tako mu
zatvorite prodor. Ako je njegovo najja~e oru`je {ut spolja,
pri|ite mu i spre~ite ga da {utira. Ako je u pitanju igra~ na
poziciji niskog posta, koji stalno koristi prodor uz ~eonu li-
niju, spre~ite ga u tome i usmeravajte ga u sredinu, itd.

Korekcije u va{oj odbrani ~ovek na ~oveka

protiv protivni~kog „superstara”

Kao trener, ako imate poverenje u mogu}nosti i brzi-
nu va{e odbrane ~ovek  na ~oveka mo`ete izvr{iti samo
neke manje korekcije u va{oj odbrani. Kao prvo, objasni-
te ostatku tima, da igra~ koji ~uva protivni~kog supersta-
ra, ne}e biti u mogu}nosti da u~estvuje u timskoj odbra-
ni, tj. da poma`e u timskoj odbrani, zbog toga {to mora
da ostane uz svog igra~a u svakom trenutku. Poku{ajte
da kroz dobar skauting saznate ko od protivni~kih igra~a
predstavlja najmanju pretnju po va{ ko{ (obi~no se de{a-
va da nisu svi protivni~ki igra~i dobri {uteri). Va{ igra~
koji ~uva tog igra~a koji nije velika pretnja po va{ ko{, tre-
balo bi (koliko je to mogu}e) da bude tako pozicioniran
na terenu da mo`e da  poma`e na ~uvanju superstara i
da ga udvaja. Takvog igra~a nazivamo „pomaga~”.

Sada }emo navesti neke situacije.
Ukoliko je protivni~ki superstar plejmejker, poku{ajte

da ga „izbacite” iz stava trostruke pretnje, prisiljavaju}i
ga na dribling. Poku{ajte da ga spre~ite da napravi pro-
dor. Poku{ajte da postavite svog „pomaga~a” na vrh re-

Internet sajt www.coachesclipboard.net jedan je od trenutno najaktuelnijih 
iz oblasti ko{arka{ke tematike. Pored brojnih tekstova sa u`e stru~nom 

ko{arka{kom tematikom , na njemu mo`ete na}i i razne statisti~ke formulare, kao i
tekstove iz oblasti sportske psihologije. Postoji i forum gde mo`ete 

razmenjivati mi{ljenja sa ostalim ko{arka{kim zaljubljenicima. Autor tekstova koje
smo pripremili za ovaj broj je Rej Lokar (Ray Lokar) trener srednjo{kolske ekipe 

Bi{op Amat (Bishop Amat) iz Kalifornije i  koordinator programa za 
obrazovanje ko{arka{kih trenera Kalifornije

Kombinovana odbrana i napad

protiv kombinovane odbrane

u
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keta ili oko linije za tri poena. Na toj poziciji on }e mo}i
da udvaja superstara, ili da ga preuzme ukoliko to situa-
cija nala`e. Tako|e, poku{ajte da ga zbunite...udvojte
ga prvih nekoliko puta, a zatim se povucite i nemojte ga
udvajati slede}ih nekoliko minuta, pa onda opet krenite
sa udvajanjem. Dr`ite ga izvan ravnote`e. Kada ga
udvojite i iznudite da se oslobodi lopte, spre~ite ga da
ponovo primi loptu.

Ukoliko je protivni~ki superstar krilni igra~, poku{ajte
da ga spre~ite da primi loptu. Budite uvek izme|u njega
i lopte. Naterajte ga na utr~avanje iza le|a, u gu`vu, gde
va{i saigra~i koji ~uvaje igra~e na poziciji niskog posta
mogu da vam pomognu.

Ukoliko je protivni~ki superstar igra~ na poziciji ni-
skog posta, postoji nekoliko mogu}nosti. 

1. Zagradite ga i dr`ite ga {to dalje od ko{a
2. Spre~ite ga da primi  loptu. Igra~ koji ~uva tog

igra~a na poziciji niskog posta, nalazi se na 3/4 od nje-
ga da bi ga spre~io da primi loptu. Va{ „pomaga~” mo-
`e da odigra odbranu ispred njega. Va{i spoljni igra~i
moraju striktno da ~uvaju svoje igra~e i da spre~e lagan
pas na posta. Moraju imati dobar rad ruku i nogu i zatvo-
riti sve linije dodavanja.

3. Zatvorite mu ~eonu liniju, tj. spre~ite ga da napra-
vi zakorak ka ~eonoj liniji. Usmerite ga u sredinu, gde
va{ suprotni krilni saigra~ mo`e da ga udvoji (D1). Me-
|utim, u ovoj situaciji postoji i odre|ena opasnost. Ako
igra~ koga smo udvojili prepozna tu situaciju, ako uspe
da doda loptu do krilnog igra~a ~iji je igra~ pomogao i
ako taj igra~ mo`e konstantno da poga|a ko{, onda }e-
mo biti prisiljeni da promenimo taktiku ...ali kao {to smo
naveli, tu postoji tri „ako”.

Kombinovane odbrane

Prvo }emo navesti nekoliko bitnih stavki o kombino-
vanim odbranama. 

1. Ukoliko je va{a ekipa bolja od protivni~ke, nema
potrebe da koristite kombinovanu odbranu. Samo odi-
grajte dobro va{u ~ovek na ~oveka ili zonsku odbranu.

2. Nemojte bazirati celu odbrambenu strategiju u jed-
noj sezoni na kombinovanim odbranama.

3. Ukoliko koristite kombinovanu odbranu, koristite je
povremeno, kao odbranu iznena|enja

4. Ukoliko koristite kombinovanu odbranu, morate bi-
ti svesni da je to kockanje i da ta odbrana ~esto mo`e
biti vrlo lako pobe|ena.

Sada }emo navesti neke vrste kombinovanih odbra-
na i prikazati njihove osnovne postavke. 

„Boks i 1”
Kod ove vrste kombinovane odbrane imamo ~etiri

odbrambena igra~a koji igraju zonsku odbranu u stan-
dardnom „boks” rasporedu. Oni su postavljeni kao na di-
jagramu 2. Peti odbrambeni igra~ igra odbranu ~ovek na
~oveka na najboljem protivni~kom igra~u (superstaru).
Ovaj vid kombinovane odbrane najbolje funkcioni{e pro-
tiv ekipe koja ima izuzetnog plejmejkera ili drugog spolj-
nog igra~a (D2). 

„Raspored 1-3 i igra~ na poziciji 1”
Kao i prethodni i ovaj vid kombinovane odbrane naj-

bolje funkcioni{e protiv ekipe koja ima izvanrednog
spoljnog igra~a. U ovom slu~aju, tri igra~a se nalaze na

DIJAGRAM 1 DIJAGRAM 3DIJAGRAM 2

DIJAGRAM 4 DIJAGRAM 5 DIJAGRAM 6
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sredini reketa (kao u 2-3 zonskoj odbrani). Igra~i broj 3 i
4 su odgovorni za uglove i za krilne pozicije. Igra~ broj
2 se nalazi u sredini, na kapici, i on treba da bude jedan
od va{ih najbr`ih i najboljih odbrambenih igra~a. On je
odgovoran za prostor od jedne do druge ivice linije slo-
bodnih bacanja i poku{ava da spre~i {ut spolja. Va{ naj-
bolji odbrambeni igra~ (u ovom slu~aju broj 1) ima zada-
tak da igra ~ovek na ~oveka odbranu na protivni~kom
superstaru (D3).

Ova odbrana vrlo lako mo`e da se pretvori u „boks i
1” ukoliko napada~ka ekipa postavi dva igra~a na vrhu
reketa da bi efikasno napali ovu odbranu. 

„Raspored 3-1 i igra~ na poziciji 1”
Ovaj vid kombinovane odbrane dobro funkcioni{e

protiv ekipe koja ima dobrog plejmejkera, ali i prose~ne
igra~e na poziciji niskog posta. Ovaj raspored podse}a

na 1-3-1 zonsku odbranu, a razlika je naravno, u tome
{to igra~ iz prednje linije igra odbranu ~ovek na ~oveka
na protivni~kom plejmejkeru. Ovaj vid odbrane nam do-
zvoljava da kvalitetno odigramo odbranu od {uta sa kril-
nih pozicija i sa pozicija visokog posta. Slabost ove od-
brane su pozicije niskog posta (D4). Prema tome, ovaj
raspored i prethodni koji smo naveli (1-3) mo`emo kom-
binovati, u zavisnosti od toga da li protivnik ima dobre
spoljne ili dobre igra~e na poziciji niskog posta. 

„Dijamant i 1”
Ovaj vid odbrane najbolje funkcioni{e protiv ekipa ~i-

ji je najbolji igra~ (superstar) jedan svestran igra~, dobar
atleta koji ne igra samo na krilnim pozicijama ili u uglovi-

ma, ve} je sposoban da igra i u reketu. I u ovom slu~a-
ju igra~ koji igra odbranu ~ovek na ~oveka na protivni~-
kom superstaru je va{ najbolji odbrambeni igra~. Ostala
~etiri igra~a su postavljena u „dijamant” raspored i igra-
ju po principima zonske odbrane. Slabe ta~ke ovog vida
odbrane su pozicije visokog posta i uglovi terena (D5).
Ukoliko imate problema na pozicijama visokog posta ili
protivni~ki superstar preuzme ulogu plejmejkera, pro-
menite raspored igra~a u zonu 3-1.

„Trougao i 2”
Ovu odbranu mo`ete isprobati protiv ekipa koje imaju

dva izvanredna ko{getera i tri prose~na igra~a. U ovom
slu~aju, dva igra~a igraju odbranu ~ovek na ~oveka na
dva najbolja strelca. Nije neophodno da ta dva igra~a bu-
du va{i najbolji odbrambeni igra~i, ali je po`eljno da bu-
du brzi. Ostala tri igra~a igraju zonu. Va{ najbolji, najbr`i,

najvredniji odbrambeni igra~ se nalazi u sredini, u visini li-
nije slobodnog bacanja (u ovom slu~aju igra~ broj 3). On
mora da „pokrije” oblast oko linije slobodnog bacanja i iz-
nad nje (D6). On tako|e mora da pokrije i poziciju niskog
posta na strani lopte kada lopte ode u ugao terena. 

„Obrnuti trougao i 2”
Ako postavite prethodno opisanu odbranu, a protiv-

nik odreaguje tako {to srednjeg odbrambenog igra~a
(broj 3) napadne sa svoja dva igra~a, onda jedan od do-
njih odbrambenih igra~a (npr. broj 4), mora da se pome-
ri ka liniji slobodnih bacanja. Sada smo dobili obrnuti tro-
ugao sa dva igra~a na vrhu reketa i jednim u reketu (D7).

DIJAGRAM 7 DIJAGRAM A DIJAGRAM B

DIJAGRAM C DIJAGRAM D DIJAGRAM E
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Napad na „boks i 1” kombinovanu odbranu

Odbrana „boks i 1” (ili „kutija” i 1) je verovatno najzastu-
pljeniji vid kombinovane odbrane, pa }emo u daljem tekstu
izneti neke sugestije kako treba napadati ovaj vid odbrane.

Kao i kod napada na bilo koju zonsku odbranu, treba
tra`iti rupe ili „d`epove” u zonu i prodirati kroz njih. Po-
ku{ajte da deformi{ete zonu dobrim i brzim dodavanji-
ma, {irenjem odbrane, brzim prebacivanjem optere}e-
nja sa jedne na drugu stranu i prodorima. 

U principu, ne treba da uradite ni{ta spektakularno u
ovim situacijama. Pravite dobre blokade za va{eg najbo-
ljeg igra~a. To je prili~no jednostavno i sigurno }e izazva-
ti odre|enu konfuziju u nekom delu protivni~ke odbrane.
Odbrambeni igra~ koji ~uva va{eg najboljeg igra~a }e
kada primi blokadu ili zatra`iti pomo} ili preuzeti igra~a,
a njegov saigra~ (koji je u zoni) }e verovatno biti zbunjen
da li da iza|e na igra~a ili da ostane u zoni. U toj situaci-
ji i igra~ koji je igrao odbranu ~ovek na ~oveka na va{em
superstaru mo`e da se zbuni i da ne zauzme ispravnu
poziciju u zonskoj odbrani. Prema tome, ~ak i najjedno-
stavnija blokada mo`e da izazove konfuziju u odbrani i
da „proizvede” va{eg superstara u klju~ni deo napada. 

Tako|e, jo{ jedna efektna taktika je da va{ najbolji igra~
(superstar) postavlja blokade za ostala ~etiri igra~a, a zatim
se otvara ka ko{u (zagra|uju}i istovremeno igra~a koga je
blokirao) sa ciljem da primi loptu za {to lak{i poen. Ovo ~esto
mo`e da bude lak na~in da va{ superstar ostane slobodan, a
~esto dolazi i do konfuzije u odbrani i „mis-me~” situacija.

Jedna od strategija je i da va{eg superstara postavite u
jedan od uglova terena (uvek na strani lopte). To prouzro-
kuje da se odbrana prakti~no pretvori u 2-3 zonsku odbra-
nu i tada mo`emo koristiti principe napada na tu odbranu. 

Postoji vi{e na~ina da se napadne „boks i 1” odbrana,
a sve u zavisnosti od toga da li je va{ superstar spoljni ili
unutra{nji igra~. Nave{}emo nekoliko jednostavnih na~ina.

1.  VVa{ ssuperstar jje bbek {{uter
Pogledajmo slede}e dijagrame. Koriste}i 3-spolja, 2-

unutra napada~ku formaciju, postavite va{eg najboljeg
igra~a (*) izvan linije tri poena, na desnu krilnu poziciju,
tako da se i njegov odbrambeni igra~ nalazi izvan. Pri-
meti}ete da je ovaj raspored igra~a koji su u zoni
(„boks” , ili 2-2) ranjiv kroz sredinu (dijagram A). Igra~
napada broj 3 se spu{ta u ugao terena. Igra~ broj 5 ta-
da utr~ava u sredinu reketa i prima loptu od igra~a broj
1. Ukoliko je slobodan, igra~ broj 5 mo`e da napravi
okret i da {utne na ko{ ili da doda loptu igra~u broj 3 ko-
ji utr~ava iza le|a odbrambenog igra~a broj 5, ukoliko
on iza|e da brani sredinu reketa (dijagram B). Ako od-
brambeni igra~ broj 4 do|e da brani sredinu reketa,
igra~ napada broj 5 mo`e da doda loptu do igra~a broj
4 (dijagram C). Ukoliko igra~ (broj 2) koji ~uva va{eg
najboljeg igra~a prepozna ovu situaciju i spusti se da
brani utr~avanje igra~a broj 4, onda igra~ broj 5 dodaje
loptu izvan reketa, va{em superstaru (*) za neometan
{ut. Sve ove odluke, kao i dodavanja moraju biti brze da
igra~ broj 5 ne bi prekr{io pravilo tri sekunde u reketu. 

2.  VVa{ ssuperstar jje ppost iigra~
U ovoj situaciji napad zapo~injemo iz rasporeda 1-3-1.

Va{ najbolji igra~ (superstar) se nalazi blizu osnovne linije,
ispod nivoa druge linije zone. Bitno je da zapo~ne napad
u uglu na neoptere}enoj strani terena. Napad zapo~inje-
mo dodavanjem igra~a broj 1 do igra~a broj 2. Igra~ broj
1 zatim optere}uje stranu na koju je dodao loptu (dijagram

DIJAGRAM F DIJAGRAM G DIJAGRAM H

DIJAGRAM I DIJAGRAM J DIJAGRAM K
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D). Igra~ broj 2 zatim dodaje loptu igra~u
broj 4 koji se nalazi u sredi{tu na{eg 1-3-
1 napada na poziciji visokog posta. Uko-
liko je igra~ broj 4 dobar {uter, on mo`e
da „uni{ti” odbranu sa nekoliko {uteva sa
te pozicije (dijagram E). Ukoliko odbram-
beni igra~ broj 4 iza|e da brani napada-
~a broj 4 koji je primio loptu na poziciji vi-
sokog posta, napada~ 4 jednostavno mo-
`e da doda loptu u kratki korner igra~u
broj 1 za otvoren {ut sa poludistance ili za
polaganje (dijagram F).

Ukoliko se desi da odbrambeni igra~
broj 3 iza|e da brani napada~a 4, napa-
da~ broj 3 bi trebalo da pro~ita tu situa-
ciju i da se spusti na poziciju gde je pret-
hodno bio odbrambeni igra~ broj 3. Va{
superstar (*) bi u toj situaciji trebalo da
se pomeri u sam ugao terena ili na krilnu
poziciju i tako „odvu~e” svog odbrambe-
nog igra~a i tako oslobodi prostor za
svog saigra~a broj 3 za lagan prijem lop-
te i poen. Ukoliko se to ne desi i igra~
broj 5 ostane da zatvori napada~a 3, va{
superstar }e ostati sam i primi}e loptu
za neometan {ut (iako je post igra~ tre-
balo bi da bude sposoban da pogodi
{uteve sa poludistance). (Ovu situaciju
nismo prikazali na dijagramima).

Prikaza}emo jo{ jednu mogu}nost.
Postavite va{eg superstara na pozi-

ciju visokog posta na neoptere}enoj
strani napada. Napada~ broj 1 dribla ka
igra~u broj 2 koji postavlja blokadu za
njega (dijagram G). Igra~ 1 koristi bloka-
du i izvodi {ut sa 3-4 metra (ukoliko je to
mogu}e)(dijagram H). Ukoliko to nije
mogu}e, tj. ukoliko odbrambeni igra~
broj 3 iza|e da zaustavi napada~a 1, on
dodaje loptu igra~u broj 3 koji ostje otvo-
ren za lagano polaganje (dijagram I).

3.  VVa{ ssuperstar sse kkre}e ddu` oosno-
vne llinije

Ovo je jo{ jedan napad koji mo`ete
postaviti protiv „boks i 1” odbrane, ali je
on ne{to komplikovaniji i zahteva vi{e
ve`banja. Postavite va{eg superstara
(*) u ugao terena da se kre}e du`
osnovne linije. Krilne igra~e (2 i 3) po-
stavite {iroko, izvan linije za tri poena.
Centra postavite na poziciju niskog po-
sta, na istoj strani gde se nalazi i super-
star. Napad zapo~injemo tako {to plej-
mejker (1) dribla i dodaje loptu krilnom
igra~u koji se nalazi na suprotnoj strani
od superstara. Istovremeno, igra~ broj 5
pravi  blokadu u le|a za superstara, ko-

ji koriste}i tu blokadu pretr~ava du`
osnovne linje na stranu lopte (u ugao
terena). Igra~ broj 5 se zatim otvara u
sredinu reketa i kao i igra~ kome je on
prethodno napravio blokadu (*) o~eku-
je pas od igra~a broj 3 i {ansu za posti-
zanje poena. Igra~ broj 2 se malo po-
mera ka vrhu (dijagram J).

Ukoliko je loptu primio superstar, a
nije mogao da uputi {ut na ko{, igra~
broj 3 utr~ava u reket sa ciljem da pri-
mi loptu i ukoliko je ne primi, odlazi na
suprotnu krilnu poziciju. Igra~ broj 2 se
pomera na centralnu poziciju. Igra~
broj 1 ~eka da igra~ 3 protr~i, a zatim
on sna`no utr~ava na liniju slobodnih
bacanja, sa ciljem da primi loptu i ako
je ne primi, odmah istr~ava na krilnu
poziciju na strani lopte (dijagram K).

Kada prebacujemo loptu na suprot-
nu stranu, postupamo po istim principi-
ma koje smo sada naveli (dijagram L).

U ovoj situaciji mo`emo koristiti i na-
pad 1-3-1. Va{ superstar (*) se kre}e na
stranu lopte du` osnovne linije (dijagram
M). Primeti}ete da ukoliko imate dobrog
napada~a u sredini (broj 4) on mo`e do-
}i u puno {ansi za postizanje pogotka.
Igra~ broj 2 ima mogu}nost da doda
loptu igra~u koji je protr~ao u ugao tere-
na ili igra~u broj 4 koji se pomerio na po-
ziciju visokog posta na strani lopte i ko-
ji, ako primi loptu mo`e da izvede {ut sa
poludistance ili prodor (dijagram N).

4.  VVa{ ssuperstar jje pplejmejker
U situaciji kada je plejmejker zvezda

va{eg tima, najbolji igra~, poku{ajte sa
rasporedom 1-4 u napadu. Najbolje {u-
tere (2 i 3) postavite u uglove terena.
Igra~ broj 1 udriblava na jednu ili drugu
stranu i dodaje loptu igra~u koji se {iro-
ko otvorio u ugao terena. Ukoliko od-
brambeni igra~ iz donje linije zone (u
ovom slu~aju broj 4) iza|e na igra~a 2,
on dodaje loptu igra~u 4 za lagan {ut ili
polaganje. Ukoliko ovim napada~kim
rasporedom (1-4) naterate odbrambene
igra~e 2 i 3 da se spuste u uglove i da
brane napada~e 2 i 3, va{ superstar ima
~istu situaciju za igru 1:1 (dijagram O).

Primeti}ete da sam nekoliko puta po-
menuo „lak poen”, ali budite uvereni da
ni{ta nije lako ako se dovoljno ne ve`ba.
Ovo su samo neke smernice, a vi sami
mo`ete iz svega ovoga izvu}i jo{ dosta
zaklju~aka, a tako|e ugraditi i neku svo-
ju filozofiju.
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