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casopis udruzenja kosSarkaskih trenera

TEENER

Nas komentar Pise: Mirko POLOVINA

Godina vrednog jubileja
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Legendarni trener Ranko Zeravica rastuZio koZarkagku planetu

Odlazak briljantne
trenerske legende

K




Kvalitetno EP

Legendarni struénjak Ranko Zeravica,
osvajaé brojnih medalja sa evropskih,
svetskih Sampionata i Olimpijskih igara,
pomno je pratio proteklo Evropsko
prvenstvo: ,Ovo Evropsko prvenstvo je
bilo jako kvalitetno. Cak jedno od
najkvalitetnijih u poslednje vreme. Da bi
se na takvom prvenstvu uspelo, potrebno
je dai vl igrate kvalitetno. Imam utisak da
ovaj tim jo3 nije dostigao svoj zenit i da
ima jos dosta prostora za napredak®,

Uvek raspoloZen za saradnju, kolike u proslom broju nadeg ¢asopisa, Ranko se osvrnuo na tek zavrieno
Evropsko prvenstvo. Zahvalni nasoj legendi, opraitamo se | ponavijamo njegovu izjavu — Trener br. 86
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TRENEP

Najlepse i najteze
— stvoriti igraca

U tekstu koji sledi podseti¢emo, povodom prve godignjice smrti predsednika UKTS —
Ace Petrovica, na inervju koji smo sa njim imali u nasem ¢asopisu Trener br. 11 iz jula
2000. godine. Trener je, gotovo, tek stasao. Od starta smo svaki broj zapoé&injali
intervjuom sa nekim od nasih najuglednijih trenera. Red je do%ao na one mlade, a
medu njima se izdvajao Aco Petrovic. Evo delova iz tog intervjua

ACO PETROVIC

Setrairit M. Polovina
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Nas gost Serdo Skariolo, selektor reprezentacije Spanije:

Srpska sSkola kosarke
najbolja u Evropi

rolja je zemija kosarke, tako su nas ucili
LI momentima kada bismo posumnjali

verodostojnost izjave da smo zemilja

| posledice sankcija, gra-
i brojnin kriza po sport
0 je da se dogod| nesto Sto
Ce nas podsetiti na sopstveni ugled u Bvropi | svetu da

220aMD na stvan sa vise optimizma

) ko smio | Sta smo bl je
gostovanie Serda Skariola na seminaru Udrofen|a

kKoSarkaskin trenera Srhije |jedne

(m ] renera gkojl na Dir 1
g N paknior ju vellkog

kouca®, a kraj ten LIgledr
trenera LISk ! St
i lacla
i dekeand: Tif i
Lika Havi I Levan Karadzic
Pared njib 11 vl videniji nowi-
ke naing prage
kosark rermna !-"r;' cd
predavania Déikica,

ceka se samo glawni glumac
Serdo Skarolo stife tafno na

VIEME | odiman e

a4a radi. Lonjl

den trenerke koji se sufava ka
patikama, a gore ima detal| kojl

nas .opamine ko nam e gost

Crvena majica Spanske reprezer

2. Fokazni trening

—

DRIOMNoMm energijom | |

itoritetom. D

termeljnom

utisak posvere-
SVOIm poslu

'_'p!L :':._’I_;I_l .1-.. sranl

ncst Skariola kosarc

ni najmanji napor, ova| pedesettetvorogodisnji italijan,
odmah posle treninga pristaje da sa nama, uz dobro-
coslicu, porazgovara za Trener

@ Gospodine Skariolo, recite nam na pofetku kako
ste postali trener, kada | koji su treneri najvie uti-
cali na Vas na poéetku karijere?

Trener sam postac veoma dawno, Bio sam igrad
i sa sedamnaest godina sam povredio tetivu, Te godi-
ne nisam igrac | poced sam da racim =sa |s.-'=._|"|i|.;|f:'::|rr'.




Skariolo
gost KSS

Aktuelni strateg
prvaka Evrope, sa
reprezentacijom
Spanije — Serdo
Skariolo boravio je
nekoliko dana u
Beogradu, 5to je sasvim prirodno izazvalo
veliku paZnju ko3arkaske javnosti.

Svakako je centralni dogadaj njegovih
aktivnosti bio semninar, 21, novembra, za
koZarkaske trenere u SC Vizura, nakon koga
je, posle intervjua za nas £asopis, odgovarao
na pitanja brojnih novinarskih ekipa.

Kako je sticajemn okolnosti, iste veéeri bila
na programu kosarkaska utakmica Zenskih
reprezentacija Srbije i Nemacke,
proslavljeni trener, kao gost KSS, izrazio je
Zelju da prisustvuje ovom prvorazrednom
kosarkaskom dogadaju.

Pozdravljen od prepunog Pionira, Skariclo
nije propustio priliku da na3oj selektorki
Marini Maljkovi€ gestita na postignutim
rezultatima. Tako je nasa kamera

zabeleZila jedinstvenu priliku, suret trenera,

klupskih prvaka Evrope, u nagem hramu

kosarke — Pioniru.
Ers e

® Kako biste definisall
trenersku  filozofiju
Serda Skariola?

® Sta smatrate svojim najvecim trenerskim dosti
gnuéima?
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Karijera

Serdo Skariolo roden je 1. aprila 1961. godine.
Karijeru je zapoteo kao zamenik glavnog
trenera u Bregi i Pezaru posle ¢ega je radiou
KoZarkatkom savezu Italije. Imao je samo 29
godina kada je 1990. osvojio titulu
nacionalnog prvaka, po povratku u Pezaro, s
kojim je te sezone uZao u finale Kupa
Radivoja Koraca, da bi sledece godine otitao
u Desio, u Seriju A2, Ponovo £e biti u Seriji A
1993, godine kao trener Fortituda iz Bolonje,
gde ¢e ostati do 1997, Sledi odlazak u
Spaniju, u TAU iz Vitorije, gde osvaja Kup
kralja i stiZe u finale Epanskog prvenstva. Sve
ga to preporutuje Realu iz Madrida i Skariolo
s kraljevskim klubom osvaja titulu prvaka
Spanije vec u prvoj sezoni. Sledece dve
sezone stiZe u finale doigravanja gde oba
puta gubi i ostaje bez posla u Madridu.

Unikaha iz Malage je slededa stanica.
Skariolo je tamo od 2003. do 2007, godine,
Za pet sezona u klubu osvojice jednu tituly,
jedan Kup kralja | odvesti Unikahu na zavréni
turnir Evrolige.

Kao da mu je sudeno da klubove podiZe na
vrhunski evropski nivo, Ruslja je bila novi
izazov | tamo Himki iz Moskovske regije. U
klubu je bio od 2008. do 2010, U Italiju se
vraca 2011, gde trenira EA7 Milan,au
Vitorijuse se vratio u Kugu Laboral 2013.god.
U Evroligi je ostvario 107 pobeda i imao 95
poraza, a najbolja mu je bila sezona
2005/2006. kada je sa Unikahom imao skor
15-5, a te sezone je postao prvak Spanije. U
italijanskom prvenstvu ima procenat
uspesnosti od 63,73% (181 pobeda u 284
meéa).

Posebna pri¢a o Skariolu je rad u panskoj
reprezentaciji. Nakon dominantnih titula na
EP u Paljskoj | Litvaniji, izmedu kojih je samo
trojka Teodosica iz €etvrtfinala SP u Turskoj,
sti¥e do finala Ol u Londonu gde gubi od
mocnog tima SAD. Kao da je osetio da
javnost misli da je voditi tolike asove lako, i
da mofe svako osvajati medalje | trofeje s
njima, povukao se s mesta selektora
novemnbra 2012, godine. Usledile su dve
godine bez zlata za Spance, prvo na EP u
Sloveniji, a onda i bez polufinala kod kuce
kad su ih u Eetvrtfinalu SP izbacili Francuzi.
Valjalose odmah osvetiti pa je vracen
Skariolo, koji je ove godine na francuskom tlu
porazio Francuze u polufinalu | osvajio svoje
trece zlato na EP.

& Koliko su vaZne pouke koje se mogu izvudi iz
neuspeha?

® Koliko se po vasem iskustvu razlikuju rad u
reprezentacijl | klubu?

i, allse i tu mora paziti pri donosen liuka
# Imate li poseban odnos sa nekim od aktivnih
srpskih trenera i 5ta mislite o njima?

o Kakav je bio osecaj videti ga kao suparnika na
protivniékoj klupi na EP?




e Sta su vam strasti osim
koSarke, kako provodite
Vreme van nje?

Filip Simic
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, strucnaitema:

Serdo Skariolo, selektor reprezentacije Spanije

Odbrana u
tranziciji

Tau Kerarmilke

Iriugil










striucnaitema

ne dozvoliti miu da ude lako pra

voliniskl u reket ved da ga otera

mo na niski posta na stran
pomodi il na strani lopte all van
reketa, MNe Zelimo da mu dozvali

mo da pravolinijski ude u reket |
ostvarn dobru poziciu za prigeem
lopte w odnosu na natep
odbrambenog igraca; bilo da je
red o sredini reketa ili pozicjama
oko skakatkih mesta na niskom
postu il Do kojo) drugol pozici

Sada c¢erno govoriti o igracima koji nisu u odbrani na
w@ratu sa loptom. U situaciji visokog rizika po odbranu
kakva jeste sama tranziciia, moramo biti svesni da o
agresivirije igramo odbranu na igradima bez lopte to
vise prostora osavijamo igracu sa loptom da nas pro-
dorom pobedi. Cak | ako smo ekipa koia u postavije-
nom napadu na polovini terena voll da igra agresiviio na
prvim |linfama dodavanja. u odbrani od tranzicie to
necemo faditi. Postaviéerna se licern prema napadatu
=3 ioptom, rasinti ruke | pokazati igracu sa loptom da de
ako pokusa sa prodorom igratl sam protiv petorice
odbrambenih igrata. Ipak. bicemo postaviieni u linil il
ispod horizonatalne linlje na kool se napada® bez lopte
koga branima u tranzicii nalazi, jer ne #elimo da mu
dozvolimo da nam protrdi iza leda i napravi .back door”
Dakle, Zelimo da buderno u isto] liniji sa rjim ili za pola
koraka ispod nie, kako bismo mogll da kontroligermo
igraca i da vidmo loptu U isto wiemne. Ako se desi iz
nekog razioga da je igrac koji je branio igrata sa loptomn
probijen (nije uspeo da brani u paralelnom stavu igrad
sa loptom | on ga je probio), ne felimo da odbrambeni
igrac sa prvog Codavania pruZa dugu | jaku pomod zbog
Einjenice da postoll velika opasnost od SUta za tri poena
i €ak .back door” protréavania od strane napadata kojl
e na povorm dodavaniu. Ono Sto dakle Zelimo od igraca
54 priog dodavania nile da on zaustawi igratta kol je
probio, vecd da ga uspori, masuci rukama v stavy i finti-
rajucl pomaod, kako bi odgovorio igaca sa loptorm od
prodera ka kosu, Mislim da je sistern rotacije sa strane
pomodi efikasnija odbrana u ovom sluEaju,

Jedna od Kljugnih stvar u odbrani na trejleru u tran-
Ziclii je to da treba ostvariti fizittki kantakt =4 niim e
nego £ta on dode do linlle siobodnih bacania’ Foenta je

KOja mu omogucava da bude
blizu kosa. Jot jednom ponava-
llam da ne *elimo da ulazimo u
M whre 'tl."ll."‘ nzike sye |'.|l!,i- trenu-
tka dok svih nasin pet wrada nije
doslo v odivambene poziche
gde smo zastitll ko% | nateral
protiviika da iz tranzicke ude
postaviien | organizovan napad.
Cak | ako u natem sistermu
odbrane u postavljenom napadu
na niskom postu branimo sa
nasim igratem na pozicili 4
ispred napadaca (.front” pozicia) u odbrani u tranzicij
ne Zelimo da se dr#imo tog pravila zbog Einjenice da se
veomna lak lob pas mofe desitl za napadata. Zelimo da
visokog igrata oteramo Sto dalje od reketa | dobre pozi-
Ciie u odnosu na ko, spoljnom rukom ne dozvoljavaju-
i lagano dodavanie na posta ali ne postavijajudi se u
poziciju ispred napadada na niskom postu. Maavno
postoji | izuzetak od ovoga a to je u .miss match” situa-
cliama gde nas bek Cuva igrafe na poziciama 3 i 4 u
tranziciji 2de ipak Zelimo da on bude u pezicili da ih fuva
Ispred na post poziciama iz prostog razloga kako bismo
naterali napad da pokusa da dodatnim dodavanijima
da ostvari saradnju igrata sa visokog | niskog posta
(-high = low™) | na taj natin kupimo vreme u odbran
Jedna od naj€esdih situaciia v odbrani u tranzicii je
odbrana .pick and roll™-a sa drugim trejlerom na sredi
nl. Ono &to Zelimo u ovol situaciil je da se drimo svalih
principa | da zastitimo reket ali u istoweme | da ne doz
valimo da se uzme Sut pre nego Sto udermao u sistern
sku odbrany, Shvatamo da ako je sut za 3 poena prava
pretnja u ovoj situaci. All statistickl glecano Sut za 3
poena [z pick and roll” a na sredini je Sut sa najmanim
procentom uspeSnostl, Zato nile pametno bitl preyisa
agresivan u takvim situacilama. Mnoal napadad! nied
= psecati prjatno da vzmu But 17 chiblinga o DR
sekundama napada u situacll kada nemalu obe nogs
na: zemij | dobru ravaoteu. Shog Swead navedonog
dozvollavamo gracu kol branl giaca sa loptom da id
ispod: blokada U ovorm slucaks. Akt mrac e loeton
3kl situachl pogodl Sut, ja kao trener p Irmanm
odgovornost

Ia | i L | IMa kacla se
JRIEKT s cowvol ino claled 1 ]
iihigraca, a ne ako se desio unutar linle za 3 poena | ako
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mofe da pomogne i vrati se na
svog napadata (drugog trejlera).
igral kojl se nalazl na visoj pozici
(DlE v reketa) ce preuzeti dru-
gog trejlera nakon otvaranja iz

Lick-a" za trenutak dok njegov
odbrarnbeni ne stigne, a u slutaju
1 strane pomoct pokusa
<Dack door”, igrat koji je blif Ceono
limijl u odbvani na strani pormod de
ga uzeti

Owvo Sto je objasniens e u situa-

i
da nexo 5

DUAGRAM 3

e suter dosao do lake poZiciie za Sut. Kako je cilj da se
ova) pick” otera Sto dalje od koda, to mo2emo da raci-
Mo | Na ta) nacin sto Cemo trejlera aurat) o A O | Lir i
2a 3 poena. Medutim, ne 2elimo da naseg visokog Era
Ca koy dofekue drugog treflera oteramo previge od
reketa kako b ipak bio u po2ich da pomosne | even
fualng blokira Sut u slufaju da bek probie svog
odbramber 102 I@raca ( j@r govonmo o odborani sa o 1= lng]
trejlerom koji j@ najiCesce igrad na pozici 5)

Dakle, u slufaju Jpick and oll-a" na sredini 2elimo da
igrat kojl brani igraca sa loptom ide ispod blokade, ali
ako se nakon blokade defava re-pick” {(ponoviiena
blokada) ona Ce se deSavatl malo nife | blife sarmom
kosu. U tof situaci od cbrambenog graca na igrafu sa
loptom Zelimo da ide preko blokade (zbog povecanog
rizika od Suta Igraca sa loptom jer je prosto bl kou
sada) a u isto vreme Zelimo od visokog igrat‘a koji brani
drugog treflera da pomogne za trenutak | da se vrati na
SvOg Igraca. Ako se izlazak iz .pick-a" (ili .re-picka”)
deZava na strani na koioj se nalaze dva napadaca -
napadac kojl kgra na pozicli 2 (Suter) recimo | igrac u
ugiuonda ce odbrambend igrat koji niega uva samoza
trenutak pomodi u cllju usporavanja napadaca | wratit|
se na svoR odbrambenog U slutaju da je napadad na
poziciji 2 video da ce njegov odbrambeni pomodi na
prodoru iz .pick-a" | pokuta da .back door-om” (iza
leda) protrti, nega Ce preuzeti U tom protréavaniu
odbrambeni igrad koji je pozichoniran nisko u reketu (koji
brani igrata koji je u uglu), a potom e odbrambeni igrad
Kojl |e pOmMOgao na prodorny iz pick-a" uzeti igraca koji
se nalazi v uglu

Ako se izlazak iz pick-a" defava na strani na koioj je
o5 samo jedan napadac, u tom slutaju visoki igrad

Ciji kada je igraf na pozicii 5 tg
drisgi trejler.

Sada cemo objasniti &ta se
desSava ako je igral na pozicii 4 taj
drugl trejler. Kada kafermno Cetvor-

ka" 2ovorimo o nekom ko mofe da
sutne za 3 poena. U ovom slulaju
elimo od visokog igraca u odbrani
da bude jako blizu niega (ne na
dudini ruke udaljen kao u prethod-
noy situaciji sa .peticom” kao dru-
gim trejlerom) jer imamo o3 jed-
nog visokog kao dodatnu zastitu u
reketu, Zelimo da odbrambeni na .Cetvorci™ izgura svog
napadacta visoko | dalje od kofa kako bi bek u obranina
Bracu sa loptom mogao da ide ispod. a prlikom .re-
pick-a" Felima da radimo svoju regularmu odbranu koju
Marmo 2a situacie kada se brani .pick” sa Cetvorkom”,
Sto xnadi da e odbramben igrac na Cetvorct” iskoradi-
ti na bloku jedan karak | datl vrermena beku da stigne na
graca sa loptom a odbrambenl na _febvorcl” de =2
patom sa podignutorm rukom vratiti na svog igrada ote-
Zavajuci dodavanie na .pon” Alko fetvorka” pravi back
door” igrac dole blizi koSu (iz komera) ga preuzima |
desava se rotaciia. U slutaju da se defava soll" drugi
visokl iz reketa ce preuzeti | desice se rotacija.

Sada imate csnovny ideju o postavei | pozicioniraniu
igraca i kretnjama koje koriste igradi u odbrani od tranzi-
cije. A sada cu Vam pokazatl nekollko veZbi koje koristi-
mo kako bismo radill na ovim elementima odbrane u
tranziciji, ali videcete da ih ne radimo najtesce u pozicij
5 protiv 5 igraca. Verulern da vebe u kojima brojcana
nadmod napada traje vite od 2 do 3 sekunde nisu pro-
duktivne jer nisu pravi odnos stvarl koje se desavaju na
terenu. Retko dete biti u situacii da ste duZe od 3 sekun-
de na terenu u trojtano| neujednalenasti. VeZbe gde je
vise od 3 sekunde hendikep za odbranu su produktivne
sama Za napad ali ne | za samu odbranu

Veiba .2nal +1" (ceo teren)

Tri grupe igrac pablifnih visina su potrebne za owu
veZbu. a svaka grupa predstavija ekipu koja igra 22,
lgral sa loptom se nalazi na kapicl | okrenut e licem
prema trofci igraca koji su rasporedent pribliZFno na liniji
ispod linie slobodnih bacanja. Igra dodaie loptu jed-
nom od dvajice igraca kof su bl bodnim linlama —a




taj igrat prema kome letl lopta pokuiava da je .prese-
Ce” j krene U tranziciju. Drugl napadat u tranzicii je igrac
5a suprotne strane. a igral iz sredine postaje odbrana
sa dodavacem (diagram 1), Foenta je da se ne zau-
stavija lopta po svaku cenu, ved da se fintira pomod na
igracu sa loptom, da se vidi | druga strana | da se vrati-
mo nazad, Komunikacia dvojice odbrambenih igrata je
klju€na stvar.

VeZba .3 na 3" u dve kolone sa
odbijanjem lopte o tablu (ceo teren)

VEZba u trojkama — dve trojke, tima igraju jedna pro-
tiv druge. Jedna od glavnih veZbi za ovu vrstu odbrane je
odbijanje lopte o tablu, dok su U kolonama poredani
igrati obeju ekipa (dve kolone), ali su igrati obeju ekina
Zmesani u obe kolone. Trener ce vizdukom oznaditi da
je slededi ko ubvati loptu napadac. 5to znati da njesov
tim postaje napad a suprotna kolona odbrana, Me
znamo ko je ko dok trener ne da znak dok se lopta nala
2l .na tabli”. Nakon odbijere lopte o tablu igrat odlazi u
suprotnu kolonu | na taj nacin se dodatno mesaju igra-
£l Igra se dok odbrana ne uhvati loptu il dok napad ne
poentira (dijagram 2). Foenta je da se &to pre shvati ko
ie uodbrani i da ti igradi pridu svajim napadadima &to je
pre | adekvatnije visini mogude,

Dijagram 2

VeZba .3 na 3° sa jednom kolonom sa odbllanien
Iopte o tablu (ceo teren)

Swi igradi dveju ekipa od po 3 igratta se nalaze u istoj
koloni | rasporedeni su 5to Je konfuznie mogude (npr.
centar, bek, knlo, centar, bek Suter. ). Ne Zelimo da Im
pomognemo tako Sta e biti bek iza beka | igradi slicnih
vising | sposobnosti jedan iza dnigog. ved da bude Eto
konfuzrile. Zelimo da &to je pre moguce igrarti svojih
visina pridu svojim napadadima po celom terenu | udu
u ravnotedu u napadu. Radi se dve dufine kako bi abe
ekipe bile | odbrana | napad u istom iziasku na teren,
(dijagramn 3)

Vezba ,,3 na 2+1" sa jednom kolonom-
sa odbijanjem lopte o tablu (ceo teren)

Koncepcija je sli¢na prethodnoj ve2bi, ali ovoga puta
kaZermo kojl Ce od dva tima biti U napadu, a pritorm iz
napadadkog tima jedan od igrata staje iza ceone linje |
ne krece dox njegov saigrad ne uhvatl loptu (na treneroy
znak) koja se odbija o tablu. Sledeéa variacia v ovol
veZbl mofe biti to da se umesto iz Ceone liniie, napadad
kol utréava nalazi iza botne linije,

VeZba .5 na 5" sa jednom kolonom sa adbijaniern
lopte o tablu (ceo teren).

Koncepcija ista kao kod urethm-dnuhll,.egblt all sg.ne
na kolji tirn ¢e biti napad ved ée to 2AfdikDrm tréne:

strucnaitema

odrediti. lgrai treba da seizmeZaju po visinama | pozi-
ciji 5to je vise moguce, Ovoga puta uvodi se brojanie |
te: tirn koji poentira dobija 1 poen ill aka e fauliran prili-
korn polagania ili Suta takode doblia 1 poen, odbrana
dobija 1 poena ako uhvati loptu posle Suta ili ako ukra

de loptu, | dajemo 1 poen odbrani bez obzira da | je
napad poentirao i ne ako uspostavi ravnotefu u
odbrani = odnosno ako svaki igrad pride svorm napa-
dafu kome bi prirodno trebalo (bek da tuva beka,
centar centra..) (dilagram 4)

L ovol poslednjol veZbi koja Ima takmidarski karakter
| broje se poeni, jos jedan dodatni poen se daje napadu
ako postigne kos uz faul! Zelimo da sprecimo ovakve
situaciie da u tranzichl dozvolimo ko uz faul, Jof jedna
stvar koja mofe da se radi u ovoj ve#bil je | pravijenie pra-
vavremenos faula u tranzicii — jer | to e jedan od
pametnih nacina da se zaustavi tranzicia, Takode
moramo igrade da naudimo koje su to situacije u kojima
Ce se suditi nesportski faul a u kojim situacijama moze
da se napravi faul koli nece bitl okaraktersan kao
nespartski, Tako da pre podletka vefbe mofemo redi
ekipl da se nalazi u bonusu ili ima jo2 faulova do bornu-
sa. Dakle ako nije ekipa u bonusu odbrana ima opciju |
pravijenja faula. ali pametnog faula - da je igrat licern
okrenut prema lopti pokuSavajudi da izbije loptu napa-
datu. Ako se napravl faul U bonusu Il se napravi
nesportski faul — nagradicemo napadatku ekipu jed-
nim poenom. Zelimo da nateramo ekipu u odbrani da
misli dok igra odbranu u tranzicij, moraju da znaju da li
se tim nalazl u bonusy il ne. Ovu informaciju da li je il
nige bonus dajte nasumicno ekipi tokom treninga. Radi-
12 toi v situaciiama kada radite 5 na 5 na polovini tere-
na. Takode Zelim da as ohrabrim da to radite | sa mia-
dim igratima.

Masa cbaveza kao trenera e da ih nawdirno, da ih
obudimo | damao im alate uz pomod kajih ¢e da igraju ali
| da razmiBliaju - ne samo da igraju u naletu, bez svesti
5ta se deSava oko njih. Moje trenersko iskustve rmi govo
ri da Ce parnetni igradi postici vite nego &to im sam nji-
hov talenat dozvoljava. Mata odgovornost je da nauf)
mo igrale da prave pametne odluke na terenu od naj
rmiadin dana | da preuzimalu odgovormost za ono &to
urade na terenu = to zapravo znad biti pametan grad u
kodarci, Meni kao treneru seniorske ekipe nije tefko da
naudim igrata koji mi dolazi iz ekipe miladih kategoria
da koristi blokadu, li neku akcionu celinu li postavien
napad. Ono &to je tesko je da ga nautirm cla irma rayviky
da donosi pametne odiuke na terenu ako 1o ne rose i
svojih miadin kategonia, Mola 2elja jo ca Vas zamolim
sve kojl radite sa miladim kategoiiarma w da nadite
svioje igrade da vole koSarky | da I naufite da osed aju
igru ida prave odluke na osnovy svoE o5
Ma ta] nacin cete olaksatl posac soniomkim
kofl buck) preuzmall t decu Kasnde | ukliu®vall by
seniorski koSarky

A KOSArki

Friraadi
IFEASK IFenEr

Goran Volkic - 0 ko
Marko Mrden - 51 kifarkaski trener
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19 Zéfiska kosarka

Apsolutno
najbolje

NaSe najbolje koSarkasice su pokupile
brojna priznanja. U izboru Olimpljskog
komiteta Srbije, progladene su za najbolji
Zenski tim Srbije u 2015. Na svefanostiu
MNarodnoj skup3tini, nagradu su u ime tima
primile selektorka, Marina Maljkovié, i
reprezentativke Sonja Petrovi¢ | Tijana
Ajdukovié.

Mekoliko dana pre toga, Ana Jokovic,

potpredsednica KS5, na svetanost|

=Balkan avards®, u ,Domu sindikata™

primila je nagradu za najbolji sportski tim

na Balkanu u 2015. godini, koji su takode : ]
dobile nase kosarkasice, s i

B. Kostres
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Turnir koSarkaSa veterana posvecen Dragisi Saricu

Laka ruka i veliko srce

BASKET

JE QL%  FERERATION OF Ser
.1-_- " .| | Lﬁrm

[

Memorijal Dragise Sarica u Kuci koarke najavili su
nijegovi prifatelji

Pocast Zeravici

Poznato je da je legendarni trener Ranko
Zeravica zduZno, do poslednjeg dana,
podrZzavao takmifenja ko3arkaskih
veterana. Govorio je da je to takmiéenje bez
velikih interesa i para, a u svermnu je
najvaZnije = druZenje | podsecanje na neka
dobra stara vremena. Proile godine je delio
pehare najboljim ekipama. NaZalost Ranko
je preminuo, a u znak secanja na ovog
velikana trenerske struke, na zavrinom
ceremonijalu, odata mu je poita minutom
cutanja. Organizatori su obecali da ce
naredne sezone ustanoviti neki od trofeja
sa Rankovim imenom.

.S. =]
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Dr Marko Cosié, KK Mega Leks

Sindrom hronicne

wd | karak 111, I & k
davrermena CHMIA i ]
Lape sve K &k i 1ja | i 18
Bl =] b
]
IASIC
T Il
k
B i vl |
a P Lk f
I L r i .'I'. [ T ]
I 1 ri :'r: r r I
! 22 £ I [
i | f ok } (e [ 1 |
! ran 3 I
T | laljl re danasnjir
d I s post ila b | 1 1
I Lol f 1
Mmene : o
100 & I k e i recir o
i Iva 1 i lenif I I
[ o " =1 [ _EI reard |
propisat ecw =1
[ ra ikt Cn fa | SO
i 30 = b} I = AL 1 n
K ¥ [ | | ki ' 1 ]
K S f [ T

V(] are laser
bl sningz ita ilz i: " } &
f kciar I f bi s unapred [
terma rmateh ai |
{ : r = 4 ek I
B0 NEECTT OO KILET|Urmirm 1 | WT =i I 1 |
er i 1 100 I o '.I ¥ i
e [ f [ 5| HiK] { I
ja t i ag =
= AR MK |
3lne 1 ialje k 1 1l
!: 10N 1
| [ 4 B i I 1
1 1 I |
: A4S




strucnaitema

U najsirern smislu, mofe se el da je optimalno
opterecenie uglavnom nadopterecenie (overlad) U
odnosy na realne, frenutne mogucnostl odredenog
funkcionalnog sistema koji se tretira. To je ono optere-
cene ko je iznad nivoa trenutnih mogudnost po
nekom od kriterijuma (il vize njin), all sa tendencijom
da | ono L pericdu superkompenzacie kojla sledi u
oporavku postane uvobiCajeno, Neophodno je da
opterecenje ostane u granicama prilagodljivost)
organizma, To e kantrolisano opteredenie posle koga
koSarkasS mofe da se u predvidenom roku oporavl |
bude spreman za nova naprezanja, Ukoliko se u odre-
denom ciklusu (pre svega mikrociklusu | mezociklusy)
ra ovaj nacin tretira nekolko funkcionalnih sisterma,
tolazi se u stanje funkcionalnog, cdnosno kratkotraj-
nog prenaprezania (functional, short-term overreac-
hing). Svakako da povecanie tih naprezanja ne ide u
nedogled, all to nije tema ovog teksta. U svakom slu-
Caju posle niza naprezanja kako istog, tako i razlicitih
funkcionalnih sistema, dolazi do pada sposobnosti u
trajanju do par nedelja, nakon Cega je potrebno raste-
retiti ceo sisten (koSarkaza). Upravo u tom rasterece-
nju najcesce se i deSavaju najbitnije promene

Sa druge strane, ako nakon kratkotrajinog prenapre-
zanja ne dode do rasterecenia, odnosno ukoliko se
nadopterecenja pojedinih funkcionalnih sistema
Qrganizma primenjuju neprimereno | preko gramice nji-
hove prilagodijivost], all pre svega neprimereno u smil-
slu necdgovarajuceg tretiranja previse razlicitin funk-
cionalnih sisterna, dolazi do pojave hronitnog zamaora |
kotarkas polako ulazl u jedan drugl vid prenaprezanja
koje nije funkclonalng (nonfunctional ovErfEaChing )
Mo2e se recl da |@ to akutnl vid pretreniranosti celog
organizrma. Maimeé, kada se nadopterecenia (koja su
kovisna kao pojedinatnal preterano uestalo pona
viiaju tako da nema dovoling vremena za oporavak, da
je previse funkcionalnih sisterma tretirano i da se ta ten-
dencija nastavija L odredenom. dufermn periodu (nede-
liama | mesecima), dolaz =2 u situaciu da se javi
dugotrajno prenaprezanie (long-term overreaching). U
toj situacii moZemo redi da @ upravijac (trener) iz
nekog razloga izeubio kontrolu nad elementima kol
Cine opterecenje u freningu | da vise ne viada zamo-
rom | oporavkom koSarka®a, Ova situaclia se mode
smatrati tackom sa koje ima povratka ukoliko se shva-
ti o emu se radl | 5ta Ceka kosarkasa ukoliko se u
narednim nedeljama nastavi sa neodgovarajucim
opterecenjima. Drugim refima, trener treba da otkrije
da li ukupna suma opteredenia nile optimalna ili je pre-
veliki negativan utical vantrenanih Cinllaca na koje se
nije obratila dovolina paZnja lli je neto trede u pitanju.

Ipak, ukoliko se | dalie nastavi sa necdgovarajudim
treninzima u smislu ukupnog opierecdenia, dolazi se U
situaciju da se iz akutne pretreniranosti prede U njen
hronigni oblik. Vaino je o jednom napomenuti da
pojedinatne i same za sebe jedinice treninga (pa i celi
rmikrociklusi) | ne moraju da budu neodgovarajuce, ali
ako su Uz to | treninzi monoton, tioski | relativioisti, ako

je njihova kompaozicia u ciklusima tokom duZeg perio-
da neodgovarajuca, dolazi se U situaciju da treniranje
postae neodgovarajuce, a samim tim koSarkas dolazi
u stane fizickog, mentalnog | hemijskog disbalansa
Sam proces putem kojeg koSarkat postaje hronitno
pretreniran (overtraining) Ima kao posledicu, odnosno
konacnl ishod pojavu sindroma hroniéne pretreniranc-
sti (overtraintng syndrom, O7T5). U odredenim sluCajevi-
ma to mode da znadi | kral sportske karijere,

Cigledno je da e osnowvnl uzrak sindroma hronicne
pretrenirancsti necdgovaraluci oanos Napoa | oporay-
ka kojl se prolongira kroz duZi vremienskd period. Ukoli-
ko je za konkretnog koSarkasa u konkretnom trenutku
niegove karijere (all | privatnog 2vota) odnos osnovnih
komponenti opteredenia neocdpovaraludl | osnovne
zakonitost! sportskog treninga nisu isposStovane, ukup-
no opteredenje koje trpe niegovl funkcionalni sistemi,
dll pre svega of sarm, veoma je tesko kontrolisati,

Kollko ¢e organizam jednog koSarkaZa biti toleran-
tan i koliko ce dugo modi da se odupire, zavis! pre svega
od treninga, navedenih faktora rizika | genetskin predis-
poziciia. Nekl koSarkasi su manije otporni na ovu pojavuy
i pogotovu kod njih je veoma vaifna uloga trenera, kao |
samo njihovo poznavanie svoga tela | mogucnostl, jer |
najmanja gredka ih mofe .skupo” kostati.

Sindrom

Sindrom hroniéne pretreniranosti je patoloskl pore-
mecal, odnosno produfeno stanje zamora organizma
u korme | posle nekollko dana odmora ne dolazi do
oporavka. Toje stanje u korme e poremedena nernno-
harrmanalna furkcija. Ispoljava se platoom u razvoju
sposobnostl, kasnie | nihovim padom. KoBarkag. iako
trenira Jormaing’, postize sve slabilje rezultate, kako
na treninzima tako | na utakmicama.

LI literaturi se moe naici na to da se sindrom mioée
javiti u ava oblika. To su simpatichi | parastmpatick
oblik U oba slutala dolaz do opadanja radnib spo-
sobnosti. Medutim, oba oblika sa sobom nose | svoje
karakteristike, odnosno simptorme | znake, ali se sa
sigurnoscu | dalje ne zna koji uzroci dovode do kojeg
oblika pretreniranosti.

Frermma nautnim istraZivanjima simpaticka hroni-
£na pretreniranost se ispoljava disto | iasno se uocava
stanie jake stresne reakcie. TipiZnja je za mlade
KoBarkaSe sa manje iskustva, odnosno sportskog
staZa. Ceste se pojavijuje kod muskaraca. Odlikuje se
25 | povecaniem pulsa u mire | smanjenem brzine
vracanja pulsa na otekivane vrednost, Takode se jav-
ljaju | smanjenje tetine | gubitak apetita, o5 san i sl
Za ova] vid pretreniranosti karaktenistian je povigen
bazalni metabolizam, EKG nile ofekivan i javlja se
negativan balans nitrata

Drugi oblik, parasimpaticki, esto e sa bla%im
simptomima, newadljiviji j2 | pojavijule se kod starijh
koSarkasa sa dufim sportskim staforn. Cedce sa javija
kod koSarkadica. Kod ovakvog oblika sindroma funkei-



je organizma se usporavaju. To je stanje u
kome je kosarkas jako iscrplen | Cesto se
kale da |e sagorea” od treninga. Puls u miry
je nidl | brzo se vrada na pofetne viednosti.
Takode, nizak krvni pritisak, hipoglikemiia,
progresivna anemija, problemi digestivnog
trakta. samo su neki od karakteristika ovog
vida pretreniranosti

KMedutim, préetrenirani koSarkai ©esto
imaju Znake | jednog | drugog oblika pretreni-
ranosti. Svi ovi podaci ukazuju na vellki pro
blem | dvosmislenost efekata. Zbog svega
toga u nekim sluCajevima se mofe lako
pogresiti u proceni da li konkretna osoba ima
sindrom hronitne pretreniranosti ill ga nema
Cak | sama terminologlia nije do kraja siste-
matizovana | ona donosi odredent broj pro-
blerna. U edredenom broju studija se uoptte
I ne razlikuju razlitite faze | oblicl ovog sindro-
ma. Sve u svemu jedna veama veorma Siroka i ¢ini se
nedovolino ispitana oblast

Fored pomenuta dva oblika, sindrom hroniéne
pretreniranosti se mo2e pojaviti kao periferni | kao cen-
tralni. Prvi se mode okarakterisati kao lokalni (npr. na
rmiSicnom nivow u samirm misicima) | u njemu dolazi
do opadanja sposobnasti perifernih organa da prima-
juinformacije od CNSa. Do takvih promena dolazi | pri
optimalnom treningu. pa je to jos jedan od ote?avaju-
cih Linilaca za prepoznavanie ovog sindroma. Drugi
oblik {centralni) je kompleksniji | ozbiliniji, | podrazu-
meva npr. misicni zamor usled promena na CHSu
Centralna adaptacia podrazumeva moguce prome-
ne u funkciiama hipotalamusa, promene u koncentra-
chjl | funkcijl neurotransmitera, smanjenje kontrole
CMNSa nad misicima, promene na auvtonomnom
nennom sistemu koje mogu imati | centralni | perifer-
ni kontekst

Simptomi i dijagnosticiranje

i

Nivo sposobn

Sindrom hroniéne pretreniranosti je stanje organiz-
na koje ima svoie karakteristike, Lpravo na osnovu tih
karakteristika se mode | govoriti o ovomn sindromu, a
sve zZDbog toga Sto za sada nema pojedinatnog testa
kaojirn 0 se utvrdilo da i e neko v ovorm stanju fli nije GZa
razlike od nekih drugih stanja | bolestl). To znadi da
nema Niganog pojedinacnog testa uz pomod kojeg bi
se mogla, sa odredenom sigurnoséu, postavii dilagno-
Za. Kao 5to je ved reteno, postoji samo vellki broj zna-
kova | simptorma koji nam mogy skrenuti padnju, Ti
simptomi | znakovi bi trebalo da budu kao neka wrsta
alarma koji upozorava da je opasnost blizu. Ukoliko se
pojavi neki znak mogude hroniéne pretreniranosti, to |
dalje ne znafi da je organizam usao u paomenuto sta-
nje. Marawno, ukoliko se prepozna vige takvih znakova,
potrebno je obratitl painje na trening | prekontrolisat
£2a. Mogude je da je to samo prolaznog karaktera il da
su to simptomi kaji se javijaju | pri vric dbkre. ispiEhira-

stricna’tema
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' +— rasterecenje

kratkotrajno

prenaprezanje /

dugotrajno

prenaprezanje /

hroniéna
pretreniranost

male  11kupno optereéenje organizma ¢

- trening, unutradnji i spoljasnji éinioci

nom treningu kao uobiCajene pojave. U svakom sluda
juvet uovom trenutku se treba obratitl strucnjacima

Simptomi koji prate ovo stanje Organizma mogu
biti razliCite prirode. Svi oni se ne javljaju U isto vrerme |
nisw istog intenziteta. Ovo je joi jedan od razloga
teskog dijagnosticiranja ovog stanja organizma.
Postoje razlicite klasifikaciie. ali svima njima su zajed-
niCki sirmptomi koji se javijaju (5to je najbitnije), pa oni
mogu bith:

& FlziZki | fizloloZki - hronican bol o migicima |
Zglobovima, iscrpliencst. gubitak tefine, anoreksija,
Cesta pojava manijin povreda, glavobolja, bolnogrlo |
krajnici, proliv | muéning, produfeni oporavak, prome-
ne kvnog pritiska, promene pulsa u rmircvanju | pri
naporu, smanjenje maksimalne frekvencije srca,
nesanica, fed, gubitak apetita. povedanje znojenja,
Izostanak menstruacie itd...

@ PsiholoZki - umor osecal bespomocnost,
nedostatak energije, loSe raspolofenje, konfuznost,
bezvolinost, razdraZljivast, anksloznost, depresija,
smanjena sposobnost koncentracije. gubitak samo
pouzdania, nemogucnost motivaclie: nemoguénost
opustanja, odustajanie na teiim treninzirma. slabo
podnoSenje treninga; strah od utakmica. opadanje
SpOsSODNOstl primanja veceg broja informacija, opa
danje elie za seksom, lof san itd...

@ Bichemijski i medicinski - spone zamastane
malih ogreboting, jednodnevne prehlade, smanjen|
ukupnog broja imfocita; pojava herpesa, Ceste manje
infekclie, povedana osetlivast na prebladu | grip, sma
nienje minerala v kostima, smanjenie depoa alikope
na, smanjenje nivoa hemoglobina, scrplienie minera
|3 (Zn:Co. Al Se. Cu.), povecanie nivoa kortizola
Smanjen|e nivoa testosterona, smanjen|e nivoa sery
ma feritina itd

® Motorl&kl - smanjenie snage misica, smanjenie
Brzine, simanienie (2 2ljivostl. oDrodulfa INE yremena
reakcije, pogorsanie koordinacie, promena tonusa
misiCa, gublleni@ ritmicnost, subitak rutine itd




strichaitema

Pojava nekoliko od pomenutih polava treba da
bude opomena za povecanje opreznostl | na moguc-
nost, ukoliko postoji sumnja, odlaska lekaru gde bl se
izvrsila detaljnijia ispitivanja | svakako gde bi se dobio
pravi odgovor. Jedna od mogucih metoda za dijagno-
sticiranje se bazira na tri momenta:

@ na istoriji (kartonu) pacienta;

& na struCnom razlikovanju ovog sindroma od dru

gih bolest kaje imaju slicne simptome;

& na laboratorijskim testovima

Fod istarijom pacijenta se pre svega podrazurmeva
kontrola ved pomenutin unutrasnjih i spoljaznjh Sinila-
ca. Sto se tite druge stavke, ona se prepusta strufnom
licu, najtedce lekaru, Sto se laboratorijskin testova tice,
oni se izvode wnekoliko koraka, Prvi je kantrola: hermo-
globina, hematokrita, broja leukocita i trombocita,
sedimentacije entrocita, krvne glukoze, natrijuma, kali-
juma, kalcijuma, alanin amiinotransferaze, ultrazvuka
srca, laktata u kvl kao | osnovnog pregleda (pulsevi,
pritisak, kapaciteti, EKG). Drugl korak podrazumeva
kontrolu: kortizola | testosterona, ortostatski test i test
funkcije autonomnog nennog sistema, kreatin kinaze,
transferina, albumina, Tredi korak je kontrola; estroge-
na, folikostimuliajuceg hormona, luteinizirajutes hor-
mona, kateholamina | nihovin metabolita. adrenokorti-
kotropnog hormona, magnezijuma, cinka..

Sprecavanije i prevencija

Kao | za vecinu drugih pojava, tako | za sindrom
hronitne pretreniranosti, najbitnija je prevencija. Ona
e najbolji lek. Ukoliko se promislieno radl, a pri tome
S iIma | Inania, nece se n javitl mogucnostl ga se
dode u hronicnu pretreniranost, Uzrocl kojl dovode do
{'J'n.-'l:lg 51ﬂl'r|ﬁ se m(]!ﬂul svestl na r'lrijl"T'IEIr'I[I_,l IT'II:_;IEI,_II::I_!
mery | aka je moguce, treba ih sve otkloniti

Svakako najbitnili Cinilac je trening. Pod treningom u
najsirerm smislu se ne podrazumeva kekijuéivo neposre-
dan rad na treningu, vet | oporavak koji sledi posle njiega.
PaZljvo planiran trening sa poStovanjemn svih principa
ok odredivanja opteredenia | obracanje velike pa¥nje
na Jmale” stvarl od presudnog su znacaja. Visok nivo
medusobnog poverenja je nesto Sto se tesko | dugo
gradi, ali upravo u ovim situaciama se uoava vrednost
takvog odnosa kada trener slusa” kofarkate koje treni-
ra, jer mu vrlo Sesto upravo oni mogu pomodi pri plani-
ranju treninga. Ta pomod @ najpotrebnija u situaciama
kada je kombinacia kormponenti opterecenia na svom
wihuncu, odnosno kada se blize krajevi ciklusa unutar
kaijif se trening sprovodi. To su i najdesd trenuci kada se
i ulazi v ovo stanje. U tim trenucima’ trener vodi svog
kotarkasa po wvich litice. Ukolike pre vremena opust,
smanji ukupno opterecenie, odeovar, odnosno reakcija
organizrma de biti slabiia i verovatno je da nede dodi do
Zelienih promena. Sa druge strane ukoliko se napravi |
samo par koraka vise, dolazi se u situaciju da organizam
nema dovaljno wemena da se adaptira i polinje stva-

ranie uslova da se ude u stange hronicne pretreniranost|,
Trenernma je veoma tetko da vode koZarkasa po o
tankoj linki bez njinove pomodi, jer [edno su brojke | slova
na papiru, a nedto drugo realno stanje na terenw. Te raz-
like nisu velike, one su Eak minimalne, ali i tolike, dovolj-
no su vellke da dovedu ceo prethodni rad u pitanie. Ta
razlika se javija upravo iz prostog razioga Sto kosarkasi
nisuY U toku dana, kada nisu na treninzima, Suvani pod
staklenim avonom

N Einioct Cak deluju u smeru da | sam, optimalno
doziran, trening postane neracionalan. Sasvim je jasno
da trener ne zna 5ta se desava kad kosarkas nije pod
niegovom kontrolom. On samo mofe da pretpostav-
lia i da se nada da on vodi sportski Zivot. Dovolino sna
i odmora u toku dana, pravilna ishrana, koriscenje
suplemenata | preparata za oporavak, vodenje racuna
o zdravlju {oblacenje, mentalna i licna higiiena, vakcl-
nisanje..), momenti su kojl se podrazumevaju. Opti-
malna dnevna konzumiranja vitaminskih | mineraiskin
multipreparata zajedno sa pravilno izbalansiranom
sportskom dijetom Eine jedini pravi put, Na primer,
nedovoljan unos uglienih hidrata je potencialni uzrok
smanjenia sposobnosti da sportista, v pauzi, obnowvi
svoje depoe glikogena. VeZbanje posle nekolika dana
sa niskim nivoom uglienib hidrata u ishrani je poveza-
no sa povecanjem nivoa hormona stresa (adrenalin i
kortizol), koji su reakciia na velbanje, | smanjenjern
koncentracije glutarmina u plazmi posle veZbania,
Konzumiranje uglienih hidrata obara nivo kortizola |
takode znacajno povecava imunoloske karakteristike,
Ukratko, konzumiranje uglienih hidrata pre | za vreme
produZencg vezbania upucule da oni mogu pormod
da se nekl od glavnin Cinllaca veibania. a kojl uticu na
smanjene nivoa imunoloskin funkcija, redukuju |
sarmim tim da se smanji rizik razvoja pretreniranosti

Kada je re€ o putovanjima, potrebno je voditi racu-
na o klimatskim promenama (ukoliko se putuje na
suprotnu hemisferu | gde je razlicito godisnje doba),
kao | @ promenama vremenskin 2ona koje veoma
Mogu poremetiti san, a sarmirm tim i normalan odrmor,
Takode | promnene nadmorske vising mogu biti pro-
blem ukollko se ne vodi rafuna o principirma treninga
u promenjenimm visinskim uslovirma. O svim ovim Zinio-
cima ne treba posebno govoriti jer je sasvim jasno na
kol nadin mogu dodatno opteretiti organizam i pove-
catirizik za ulazak v stanje hronitne pretreniranosti.

kosarkasi moraju biti maksimalno koncentrisani na
kotarku, a ostale probleme treba da reSavaju ljudi koji
su za to zaduZeni. Svi socialni. psiholoskl, ekonomski
stresort mogu jako nepovolino uticati na opste stanje
arganizma, odmor | zdravlje,

Takode treba bitl wrlo obazriv kada kosarkas posle
manje povrede il krace bolesti nastavi sa treninzima.
Period koji je proveo oporavijigjudi se. od npr. gripa,
organizam nije mogao da iskoristl za oporavak, iako .
zapravo | nije imao treninge. U tom periodu se organi-
zam borio sa drugim stvarima | nije Imao Jremena’
da razvija sposobnosti koje je trening potencirao.



Tretman

Kada se desi da prevencija nije bila dovolino dobra
i kada se ipak dode u stanje hronicne pretreniranosti,
neophodno je pre svega ozbiling shvatiti situaciju i
konatno poslusSati savete strocnijiny lud,

L zavisnosti od stanja pretreniranosti, odnosno vre-
mena koje e provedeno u ovorm stanju, od vrste i tipa
sindroma. broja simptoma itd. |, razlifiti su i pristupd
VaZno je napomenuti da ne postoll niledna standardna
procedura pri tretrmanu ovih procesa. 12 tog razloga
postoji samo niz procedura koje bi trebalo primengivati.
MNa prvom mestu se moraju etkloniti, odnosno regulisa-
ti, svi uzrofnici koji su mogll da dovedu organizam
koSarkasa v ovo stanje (trening, ishrana, stresori..),

Glawna karakteristika tretmana je odmor. Sto je
kofarkas bio dulfe podwgnut neodgovarajucem tre-
ningu. 1o je | odmor du?i. Sve ovo ukazule na ogromni
Zznataj rane detekcije ove pojave. Ukolko koSarkas
ima akutni vid pretreniranosti, dovolino mu je nekoliko
dana da se povratt, Za trl nedelie neodgovarajuces
treninga moZe biti dovoljino tri do pet dana odmara.
Maravno poste ovog perioda treba paZljivije planirat]
trening da se ne bi ponovo dodlo u istu situaciju. Ovde
nisu izgublienl samo dani provedeni U odrmaranju, ved
| oni provedeni v necdgovarajucem treningu, | u smislu
potroSenih resursa | u smislu potrofenih adaptacionih
kapaciteta. U ozhilinijirm slucajevima prekidanje tre-
ninga radi odmarania traje due od nekoliko nedelja
pa tak i do nekoliko meseci. Taj odmor se u zavisnosti
od perioda provedenog u stanju pretreniranosti pro-
vodi na razliCite nacine. ali svi oni irmaju slican tok. Kod
oba oblika hronifne pretreniranosti potrebno je voditi
ratuna da se u oporavku ne primenjuju opterecenja,
sredstva | metode koji su i dovela u pomenuto stanje,

Likoliko je koSarkas uBao u stanje pretreniranosti,
prvo treba planirat! | primeniti period mirovania u kome
je potrebno, kolika je to moguce. potpuno zaborayiti na
trening | na sve vezano zZa njega. Voditi raluna o masi
tela i ne razmisljati koliko Ce proces oporavka potragat
Posle toga moZe se poletl sa Setnjama | sa laganim
treningom. Taj trening treba sprovoditi samio u trenuc
ma kada se koSarkasu stvarmo trenira. Smanjiti broy
treninga tokom mikrociklusa, kao | bro) mikrociklusa u
okviru mezociklusa. 1zbor sredstava treba da bude
takav da se [zbegavaju spectfifne velbe, odnosno
pofelino je primenjivati opste veibe sa laganim | ume-
renim opterecenjima. Cvde e vaZno napormenuti da je
kod parasimpatickog oblika pretreniranosti poZeljnile
davati Zvje | energifnije vebe, U principu treba zada-
vatl samo ono Sto prija kosarkasu. Potrebno e izbega-
vati poznate sale | hale, ali | terene, staze, teretane,
odnosno sve one ambijente u kojima je koSarkas treni-
rao i u kojima se i pretrenirao. Tokom naredna dva do
Cetirl meseca lagano povecavat! broj treninga i intenzi-
tet, ali sve | dalje veorna paijivo | umereno,

Od esencijalne je vaZnosti da ovaj poviatak ozbllj-
no shvate i trener | kosarkas. lako ¢edl Svben: Elriody

striucnadtema

sposcbnosti koSarka%a | dalje stagnirat), to je sada
potpuno nebitno, jer su sada ciljevi promenjent. Gla-
vna je da se kofarkas oporavl. U ovom periodu se pre

porutuje i korisdenje masaZe, fizioterapije, hidroterap

2. primenjivane odredenin tehnika za opustanie, raz-
licitin kupki, jutarnje tugirane hladnom vodom, toplo-
hladni tuSewvi, plivanie u otvorenim bazenima, sauna i
sl. Medutim, posto svaka procedura sa sobom nosi
odredene efekte koji mogu Cak i pospesiti negativno
stanje (nor. opustajuta masaza i primena neke tehni-
ke za opustanie za parasimpaticki, odnosno vrlo topla
sauna | intenzivna masaa za simpaticki oblik sindro-
ma hroniéne pretreniranosti). preporuka je da se sve
obavlja uz odgovarajudi nadzor struénih lica,

Sto se tice ostalih, vantrenaZnih mera, potrebno je
obratiti posebnu paZnju na ishranu. Kod simpatickog
oblika sindroma hronicne pretreniranost potrebno e
stimulisati apetit, konzurmirati voce, svele povrce, kao
| povedatl konzumiranje sloZenih uglienih hidrata sa
mnogo viakana (nizak glikemiCki indeks). Koliko je
moguce treba smanjiti unos nadraZujucih supstanci
(kafa, razlifita pica sa prisustvom kofeina, alkohol), a
povecati unos vitamina i antioksidanata. Kod para-
simpatikog oblika sindroma hroniéne pretreniranost
potrebno je vise konzumirati nealkalnu hranu (kiselu).
Pre svega se misli na mesg, sireve, jaja | sl. , ali i terrni-
Cki obradeno voce | povrte. Potrebno je povecati unos
proteina. Takode, | kod ovag oblika bi trebalo vise uno-
siti vitarmnine i antioksidanse. Kod koSarkaSica potre-
brno je obratiti paZnju na unos gvoXda. Vilo bitan je |
pravilan san. Sarmo dovoling dug | miran san omogu-
cavaju da se ofganizam potpuno odmon. Ovo su
samo odredene smemice koje pre svega ukazuju na
slofenost procesa oporavka | neophodnost strunog
nadzora tokom njega

Oporavak podrazumeva | fizitki | fiziolo%kl | psinolo-
tki oporavak. Fotrebno je dovesti kosarkasa u stanje
da mu se ponovo trenira, da se na treninzima oseca
dobro | 2adovoljno, Da ponovo sa ambicijama pristu-
pa treninzima | utakmicama. Ukoliko se svi strucnjacl
kojl su nadgledall proces oporavka (trener, doktor,
fizioterapeut, psiholog, nutricionista..) sloZe da je
koBarkas sprerman, mo#e se pristupiti narednoj fazi.

Posle perioda oporavka vrlo je bitan | period poncv-
nNog razvoja sposobnostl | vracanja u stanje da se
kosarkas ponovo moZe sa uspehom takmicitl Tada |e
potrebno paZljvo dozirati opterecenja jer je moguce da
koSarkas, usled ponovne Zelje | novih motiva, pocne da
trenira jace nego ranie | time sebe ponovo dovede u
problermn. Veoma je vaina da potencijalne opasnost|
od neodgovarajuéeg odnosa Zamora | oporavka budu
svesni | treneri | ostali Slanov strudnog Staba, all | igra
¢l jer su oni nerazavoliv deo trena2nog process. Druginm
retima, iako je pry trener kao glavnl upraviiac celokup
noR sisterma najodaovornii za ostvarenje postavljenih
cilieva, usloy bez koga se ne moe uspet! u danasnjoj
kosarcl e da i swi ostall akteri budu svesni Cinjenice da
50 | onl akthvd ucesnici renanog procesa



Maljkovic¢ i Ruso
testirali nase nade

;[
| | L i 1 i =il k F i 1 VLK
il il o =y M ket Mo o =] 1 Y ¥ i | = % | I Y { T
200 | } |2 e 3 [ cid 1 O . ] 1 K li
grace rodenss i a9 o e A arad Ir%¥iry JEe trar a3 tako da sn Moo
| 4T I s 1L KA OV AC01a 13 mali trl terming, a u prestor rr et ir
LK ) 5 BEORIaC [ 1 Il FTORMAM K\ & 2ra Mol uwagno 2 velik tvar Na
Eetnog raz 1 1BraCa, KOmtr rafioed - pracen|a M- lAar rEQrnia Cavog programa E |
1 r 3 TR " TAKTE '> 14T - -
' . Jp s
- |
T f T I | ] 1 1
T 1 T r




M. Markowic

2 4R




Stfﬂf"ﬁaﬁenﬁﬁéfﬂ

Mladen Mihajlovié, kondicioni trener

Modelne karakteristike
mladih koSarkasa Evrope
— kandidata za NBA draft




210,00
200,00

190,00 -

180,00

P B KECC

==2009-
2013.

== 2006.

Grafikon 7

Odnos srednjih vrednosti varijable TV po pozicijama

| 115.00

110,00 +
105.00
100,00
95.00 -
90.00 -
85.00 +

80.00 -
|

B

K

KO

Grafikon 2

——2009-2013.
== 2006

Odnos srednjih vrednosti varijable TM po-po#icijama

Modelne karakteristike
u koBarci



_strucnaitema

situacijske efikasnosti (Milanovig, 2009). P
menom tih rezultata, vrhunskih sportista

modelnih karakteristika | njihovim upoediva
niem sa rezultatima koje postizu drugl sport
sti. moguce je svesti gretke prillkom kontrole
trenirangsti sportista, planiran|a | programira
nja sportske pripreme, doziranja epterecenia
freninga, na minimum (Milanowvic, 2009)
Medutim, postavija se pitanie da I model
mogu bitl Stetnl. Vedina .modela Sampiona”,
odnosno modelnin karakteristika najbaljih
sportista, predstavlja mehanicko vopStavanie
parametara stanja sportista, tl. prikazhanie

e 2009-201 3.
=i 2006,

njihovin maksimalnih | prosefnih vrednost Grafikon 3
Pokusal da se svi parametri dovedu na

modelni nivo predstavlja tipican primer Odhnos srednjih vrednosti varijable DV po pozicijama
mehanitkog nekritickog, nekreativnog
postupka kofl u krajnjol [nijl dovodi do sputa-
vanja indvidualnosti | pada rezultata. Potre-
bro je nadi optimalan odnos medu raznim | 220000 A
motonckim navikama, svojstvima | sposobno- 215.00

stima. Potrebno je otkriti zakonitost! odnosa

razlici al L a U LS il TE ': 8

’d.cj.-l}_\.-”h F_:la-:'f.!f'l'lC'x_-]ru U uslov rrg kada nekiod | 210.00 5 aiiA.
1jif streme ka maksimumu, odnosng 2akoni- 205.00 L

225.00

tosti odnosa asnownih | sporednin parameta- =i 2006.
ra, Mavedene odnose treba (zutavati na svim | 200.00
stepenima sportskog usavrsavania, od polet- 195.00 -
nika do vrhunskog sportiste, U tom slucaju

modeliranje ma lzuzetan znacal u sportu | | 190.00 - T T . -
Znatno made copnnet! indwiduatizaciyl u tre P B K RC o
naznom procesy, f) dovodeniu parametara Gfﬂﬂkﬂn‘ﬁ

pripremijenosti v medusobno optimalan

Odnos srednjih vrednosti varifable RR po pozicijama

odnos, pr Cemu indwidualno jake strane spor-
tiste treba |os wvise podstacl, a )
gati do moguces stepena kojl tal odnos nece | 80.00
narusiti (Koprivica, 1988)

LA USpesnD upravijanie trenaznim proce- 75.00
som | sprovodenie selekcije perspektiviin ".\.-‘._.\
sportisia potrebno je stvarati modele stanja 70.00

-

sportista kojl su spremni za postizanje whun- _‘/,\ ——2009-2013,
ckin rezultata, Uporedivanje modela idealnog | s5.00 - &= 2006.
sportiste sa trenutnim stanjern sportiste koga \‘\
treniramo omogucuje racionalniie upravijanie | g0.00
niegovom pripremom (Koprivica, 1988) \
55.00 — . - . |
I P B K KC C
Ranija istraZivanja
Grafikon 5

Ma grafikonirma (1-8) uporedene su srednje  Odnos srednjih vrednosti varijable VJ po pazicijama
vrednosti rezultata igrada sa pre — draft testi-

ranja iz 2006. godine (Foran & FPound, 2007) sa sre- 2006, godine u okvirw NBA pre-draft testiranja | mia-
dnjim vrednostima rezultata igrafa sa testiranja u dih igrafa Evrope - kandidata za NBA draft koji su
okviry Adidas Eurckampa u Trevizu u periodu 2009- festirani u periodu 2009=-2013. godine u okviru Adidas
2013, godine. po poziciiama P-pleimelker, B-bek, K- Eurckampa u Trevizi, m se primetiti da su srednje

krilo, KC-krilni centar, C-centar (Minallovic, 2014) vrednosti varijabll antropometrijskin karakteristika

Ma osnovu prikazanin rezultata | medusobnog (TW-telesna visina, Th-telesna masa, DV-dohvatna
poredenja srednjin vrednosti varijabll koji su prikazani vising, RR-raspon ruku) veorna priblizne, 5to se moZe
na grafikonima (1-4), izmedu igrata kojl su testirani pripisati visokom nivou selekcije. Zakljutak koji se
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nost u reketu) da se primetiti da u V) je razilka
priligno velika, blizu 20 % (Grafikon 5). Ovo ide
u prilog torme da mali broj igraca koji dolazl iz
Evrope u' MBA ispunjava motoriCke zahteve
Zato | veoma mali broj svake godine zalgra u
NBA ligi Motoricki status zauzima vodece
miesto u selekeili | odabiru igraca koji ce zaigra
ti e NEA iR

Sto se tite motoritkih karakteristika (grafi-
konl 5-8). postoje male razlike u svim varija-
blama u korist igrata koji su testirani 2006,
godine, Cvo se mofe objasniti visim nivoom
selekcije igrala koji produ do pre-draft testira-

Grafikon &6

Odnos srednjih vrednosti varijjable FVJ po pozicijama

nja u odnosu na igrace koji ufestvuiu na Adi-
das Eurckampu (ufestvuju samo evropski
igrai). Razlike su v varijabli Vi 10 - 209, FVl 5
— 10%, 3/4 sprint oko 5% 1 A — < 5%
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Zakljucak

Rezultati dobieni ovim istaZivaniermn potvr-
duju ginjenicu da je uspeSnost koSarkatke
aktivnostl (nivoa) direktno odredena stepe-
nom razvijenostl motoriCkih sposobnosti |
antropometrijskin karakteristika. MotoriCke
posobnostl sU posledica skupa urodenin |
teCenin karakteristika, koje se u kretanju Ispo-
od vrste

kretanja. individualnih potencijala | njihove raz-

avalu u razlicitol mer, u 2avsnost

Grafikon 7

Odnos srednjih vrednosti varijable 3/4 sprint po pozicifama

vijenost
Fa bavijienje savrermenom koSarkom na
visokom nivouw neophiodan je visok nivo selek-

12.60 »
1240
12.20 /

' )
12.00 /
11.80 /

ciie. Bavljenje ko%arkom zahteva natprosetno
visoke ljude, sa vellkim longitudinalnirm dimen-
ziiama tela kako bt pokrili Sto vedi prostor na
terenu (igra se | horizontalno | vertikalng). Sto
se tife motorickin sposobnostl. takode e
neophodan visok nivo selekcije. Hotreban je

/ ,-' =#=2009-2013. | \isok nivo skotnosti. snage, brzine, fleksibilno-

11.60 =il= 2006, sti, koordinacije.

11.40 - Owde se ne treba zaustaviti, vec proZiriti
prostor dijagnostikovania. Jedna od tendencija

11.20 - U danasnjermn dijagnostikovanu u spartu je sve

11.00 - T r ' T ) vete poklarmjanie pafnje FMS-u (Functional

P B K KC C movernent screening) — funkcionalnom .skri

ningu” pokreta, Cvim refativno jednostavnim

Grafikon 8

Odnos srednjih vrednosti varijable A po pozicijama

moie izvudi iz ovih rezultata je da odreden broj miladih
visoko selektiranin igraca koji dolazi iz Evrope odgova-
ra modelu vrhunskog kosarkasa sa aspekia antropo-
metriiskin karakteristika | motorickih sposobnosti kao
[ednog od preduslova igranja u NBA ligl. Medutim ako
se uporede srednje vrednosti nekih motorickih testova
(Vi-vertikalni skok iz mesta, Fvi-slobodan vertikalm
skok iz zaleta 3m, % sprint-sprint na 3 tdrena, Alagil-

testovima s& procenjuje pokretljivost celog

tela. misicni balans, snaga | kontrola pokreta

Osnovnl testovi koji s koriste prilikom ovog
nacinja testiranja su razlicite vrste cufnjeva | iskoraka
Analizom promena zglobnih uglova u svim aktivnim
Zglobovima tokom Zvadenja ovih veZbi identifikuje s2
deficit u pokretljivosti | snazi razlicitih misicnih grupa
FWIS treba da bude pre-test
Cke testove jer prevashodno pokazule slabosti | disba-
pokretlfvostl razlicitin misicnih grupa

U ocdnosy na sve motori-

[anse snage

vidljive okorm
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Analiza koSarkaske

aktivnosti

o5arka je timski sport i kao igra e izrazl-
to dinamina aktivnost koju karakterisu
kretnje eksplozivnog karatkera, Struktu-
ralng e kompleksan sport | sastavijen
od velikog broja kretnji. Od igrata zahte-
va posedovanie vrhunskih vesting morfoloskih karakten-
stika | motori®kth sposobnost. KoSarkasku akthmnost
karakterisu kretanja razlititog intenziteta i trajanja. nagie
promeneg pravea | smera kretanja, kako horzontalnog
tako | vertikalnog U toky utakmice se igraci krecu na
razlicite nacine: hodaniern, hodanjern u razlicitim prav-
cima i sa razlicitom arijentaciom tela u odnosu Na pra-
vaC kretanja. hodanjiem sa pivotiraniern, pravoliniskim
trEamern, tréaniem u razlifitim pravcima | sa razlicitom
orijentacijom tela u odnosu na pravac kretanja, skokom
uvis jednom nogom, skokom wvis obema nogama
(Mazaraki et al. , 2008). Kosarkasi menjaju formu i
ntenzitet kretanja svake 2 sekunde (Ben Abdelkrim et
al. , 2007, lzragl izvedu tokom utakmice oko 190 sprin
teva maksimalnom brzinom, na distancama od 3m do
20m, uz smenpvanje aktvne faze aktivnost), u prosed
nom trajaniu od 27-28 sec, | pasivine faze aktivnost, koja
Tra-{.: oo =aCN0 _-;:;__" car (Kol |!|I-!Z;', Posmatraiu
bioenergetske karakteristike klr'..lr' 1 koSarkaSa tokom
aktivmosti, koSarka spada u pretefno anaerobne sporto-
v KoSarka je visoko intenzima interrnitentna aktivnost,
Igra se sasiojl od kratkih mtenzivnin akthnostl, Isprekida-
nih dudim: il kracim periodima pasivinog ili aktivnog
odmora. To nadi da se koSarkatka aktivnost uglavnom
odigrava u submaksimalnom | maksimalnom intenzite-
tu, Cime zahteyi organizma za kiseonikom prevazilaze
brzinu snabdevanja nime. U prvim sekundama izvode-
nja visokoD Intenziain aktivnosti, koristi se ATR | CF kao
izvor energije, 5to predstavija alaktatny komponentu
Kada se isprazne depoi ATP | CP. energijla se dobija iz
rezenvi uglenih hidrata procesom glikolize, Ona se vedim
delom cbavlja bez prisustva kiseonika, a osim energije
se kao product stvara i miedna kiselina. Ovaj vid dobija-
nia energije predstavija laktatnu komponentu anaemnb-
nih sposcbnosti koSarkaSa., Aerobne sposobnosti u
kosarcl su bitne zbog brieg oporavka zmedu visoko
intenzivnih aktivnostl, Nazaraki | sar. (2008) navode da
utro5ak kiseonika (VO-smax) dostize | do 42 milkg/min
odnosng do 5% od maksimalnib vrednosti. Frelaenci
ja rada srca dostife 180 vdara u jednom minutu, a u
eriodima kratkih odmora od 138 do 163 otkucaja u

minutu. MNeka istradivania vrednostl proseCnog pulsa
koSarkasa tokom utakmice pokazuju da se on krece od
155 do 190 otkucaja u rminuti. Karagin (1978) navodi da
od ukupnog vremena provedencg u igr, puls koSarkata
ce 2606 vrernena nalazi spod 160 otkucaja uminutl, a
sve ostalo vrerme, 74% se krede uintervalima od 160 do
203 otkucaja u rminuti. Nivo laktata se tokom gre najie-
gce krede ko visine anaerobnog praga. 4 mmaol/l ki,
mada su zabeleZene vrednosti koje su bile 5.5 mmol/l
knvi. Ben Abdelkrirm i sar, (2007) su ustanowill da nive
laktata dostife | do 6. 5 mmol knd. Postole istraZivania
koja navode da je koncentracia laktata krvi tokom utak-
mice krece u rasponuod 2.9 mmald do 6.8 mmol/. L
toxu utakmice igrac prede, u zdx-lsrm"u od uzrasta |
nivoa takmiCenia izmedu 3. 200 mi 6. 235 m. MNeki urra-
fivaci navode da vrhunski koSarkasi pretrfe zmedu S0 7
ki za vreme utdkrT‘u- (=} Ig atl tokom utakmice pross-
Cno saviadaju izmedu 3. 475 1 5. /63 m u svim vidovirma
kretanja, od "--5:- e napide laganog dfoging tréanja =
Ok A OO0 o I |r e bz |,1. = IJ|-'; 3 1 ":.r':'[-lr'r'l. VBOIma

DrZoR i) LT odan|ia ok 1. 00 metara
F.ar ||---! G Jakondiead, ZOUY), Kada je u pitanju trajanje

O UKUDNORE vVIemeEna provedent ',‘: L g, 12rac

e ke

Aktl
60% vremena prove
1586 u maksimalnom m[r*r.ft etu, a 25% viemena u sre-
dnjerm (Mclnnes et al. , 1995). Gambeta (2003} e dag
rezultate vremensko — kretne analize edne kosarkadke
utakmice Australijske nacionalne kofarkazke lige, koj
pokazuju da na hodanie, stajanje, [agano tréanje | sme-
dnje brzo trifanje otpada 12 minuta, a na veorma bizo
tréanje (sprint) 3 minuta, Ist istra#val navoadi da je viso-
ko naprezanje igraca prisutno 20% wremena provede-
NOE U igr, gde intenzivna akthnost traje 13 = 14 sekundi i
detava se prosetno svake 71 sekunde. MNazaraki | sar.
’“’308‘ su iznell podatke iz novieg istrafivanie, gde

koBarkasi tokom utakmice 34% wemena provedu u
trCanju i skakanju, 56, 8% u hodanju | 9% vremena stoje
U mestu. Janeira | Maia (1998) navode da koSarkas u
toku jedne utakmice skodl do 60 puta. Trminic | Defman
(1996) navode da centar u toku utakmice realizuje 52 ,
krilni @rad 37, a bek 31 skok u proseky. Analizirajudi inten-
Zitet skoKOva tokom jedne MNBA utakmice, Gambeta
(2003} navodi da 30% skokova Cine niski skokovl, 455
srednji, a 25% maksimalni il submaksimalni

Veliki znadaj antropometrijskin karakterstika | moto-
rickin sposobnosti za uspeino igranie koSarke danas

| S8 U TIsKOm intenzitetu,




In memoriam
Sa Zivotne scene otiSao Ivan Mihajlovié

Tihi majstor kamere




0% jedna kalendarska godina je za
nama. pa sam resio. barem

kDEarke tife, da pozitivno prstLpIrT oo
kolLming, odnosno da govonim o kvalitet-
nim pomacima, idejama koje nas
basket mogu u dogledno vrerme da vrate na nekadasnje
staze. Jer ako iSta nam., 1o je da, ako je nesto nekad
raceno vrhunski, o s nod odredenim uslovima

DONoVvD Mode oshvantl, pre Nnego redinama koje nika
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Udrufenia trenera oko pokaznin treninga” Kol su oo
csada odriani u MNisu, Cacku, Movorm Sadu, Beograd

a Znam da su u planu Zremanin, Leskovac | drugl gra
dowt Sirom Sriije. Moram da kafem da smo sa Mirm
cpecialistitkimm kam

na

povima krenuli, na niciiative Dusa
Ivkovica, |05 2009, goding, ali se ta Siroko zah
na akcija ne znam kojim povodom ugasila sama od
sebe’. Hadi se o animacili kako iskusniljin (B
Darko Ruso..), tako miadin trers

era 12 '|:"5|J_|
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Predavaci na BCB
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Wy . trenerske piramide
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T Kosarkaska skola
najviseg kvaliteta

Predavad: Liz sveiskog prvaka (Pedit) | ofmpiskog Sampiona (Manjanc),
na BCH 2006 | nener godine NEA za 2005, Majk O¥Antoni

“Bepor 15k . I M. P. Polovina



Ljiljana Stanojevié, kosarkaski trener

PokretaC humane misije

D. Nikodijevic



_ Priredio: Cedomir Mari€ié, visi trener koZarke

Mutacije napada
U trouglu

Henrik Detman e bio glavni
trener finskih nacionalnih
timova na svim nivoima,

od kadeta do seniora. Od 1997-
2003. godine bio je i glavni
trener reprezentacije Nemacke,
koja je osvojila srebrnu medalju
na Svetskom prvenstvu 2002.
godine. Bio je | trener nekoliko
timova u Finskoj i Nemackoj, a
trenutno je trener turskog
prvoligasa Besiktaga. U daljem
tekstu koji je preuzet sa sajta
https://www. fiba. com
prikazacemo njegovo videnje
napada u trouglu, ta¢nije ne kao
odstupanja od standardnih, do
sada primenjivanih opcija ovog
napada.

apad u trouglu je kao ameba. Postoli onoliko razlicitin
Jrsta napada u trouglu koliko | trenera koji koriste ovu
Ll napadu v trougly lopta uwek diktira
pravac kretanja. Ma naprednom nivou napad u trou-
gluradi bez lkakwvity velikin gestova i redi, Sv
dredule slededi igrac | kretanje |

THCHE KOpE 5L, 5 jeane strane automatske

yrstu napada

aki'pokret u

tmw | Kretame iopte

praktikugu se

1o vreme nisy sablonske, Ipak, one pruZaju igracima allemathne

iowvih incividualnit sposobnost. Owve
Zahteva od sva KOR Igraca da Zna svoje prednost
Mapad u trouglu se

su 3-na-3. 2-na-2. | 1-na-

opcifg. a sve U Zavisnostl og

1 OSNOvVama, Kao sto

To je zasnt

inao na stalnom kretanju
lopte | Igraca. kao | na predvidanju | reagovanju na situacie u igr
ednu sekvencu u igri prati sledeca. Mapad u trouglu ima neproce-
nivu prednost da u napadu niiedan igrac nije osuden” da stoiji

rraci su ukljuCeni unapad, krecu se, dodaju loptu, a iznad

ga ule da konste svoje sposobnosti. Ako su svi igradi ukljuteni u
napad. svi postaju motivisan | odbrani. A opste & poznato da.
lbrane osvajaju prvenstva
Mapad u trougiu ne pomaze samo velikrm eadima. zverdama, ved
racima Zadatka’, jgr i mada @ osecajritrma | jafa samopouzdanie. ova

napad promovide all-round’igrace, jer se svaki igrad loede na skon svin




poziciama | ucl da reague shodno situacijl ipak, u zan-
snasti od sposobnost igraca, oval koncept doavoliava da
igra dosegne razlifite nivoe. To omogucava gratima da
prepoznaju svoie granice | 2naju na Cemiu da rade. ti Stada
usavrsavaju. Ovaj napad moZete igratl | protiv odbrane
tovek na Coveka | protiv zonske odbrane. Sto e vedi broj
napadadckih opcia, napad ce bitl manje prechadliv

OSNOVNA PRAVILA

eFior

Sada cemo naves eKa 0snovna pravila za uspe

SN0 I2vodenie napada u [I'_IL.Ig.'.j,lai

Pravilo 1: Probiti odbranu

o se ne mofe dovolino naglasitl. Cvde mode
doci do zabune | mislienia da je jedini nacin da se
odorana probije dribling. To je pogretno, Majpolji nadin
da se probije odbrana j@ dodavanje igracu koji utréava
ka kosu,

Pravilo 2: Pozicije na terenu

[grafi moraju naci cdgovarajuce pozicie na terenu,
kako bi mogll da odrede stranu trougla (trl igrada) |
tandem stranw (dva igrada).

Pravilo 3: Rastojanje
Rastojanje lzmedu svakog igrata na terenu mora
da bude oko & metra.

Pravilo 4; Pravovremenost

reba imati vise opcija dodavanija {prodor dodava-
njem je uvek opcila broj 1), 0a bi igradi shvatili znacaj
pravovremenosti napada

Pravilo 5: Dodati loptu slobodnom igradu
Sui igradi treba uvek da budu dostupni za dodava-
nje | uvek treba dodati loptu otvorenom igracu. To je
krajnji cil] timske igre. Dodavan|e otvorenom igracu ce
rezultirati "prirodnim nacinom igre”, kao | uspostavlja

nju pOversna | harmonlie |_-'I‘I-"-'.rl IRraca | J2Ma LUna-
da

2SKIM Za SKau-

||r|';| |||:|l| Irl =] I K2 -yl tTreha Cltatl situaciu
1|"'|'.||| |||:.|i| | |-|_|'

tiranje =t wvise dod wWania napravite, procenat suta ce

1Pac vecima
SiguUrno it vedi

Pravilo 6: Kredi se s cillem

Igrac bez lopte uvek treba biti spreman (otvoren)
gda primi pas. Ako niste otvoreni, kreCite se sa cillem da
ce obvorl teza prijem lopte

ULOGE IGRACA

lgrac na pozicii 5 (centar) trebalo bi da bude u
stanju da se otvori na pozicii posta, On treba da bude
dobar dodavac | da bude u stanju da drdl loptu na
pastu, Cim uhvati loptu, on postaje dodavac, Kada
centar dodaje loptu igratukojl utrCava, taj pas uvek
treba da bude od zemilje. Likaliko & odbrana u stanju
da presefe svako dodavanie | nema otvorenin igrata.
centar mora bitl sposoban da odigra 1
loptu u kos

igrat na pozicii 4 (krilmi centar) mora biti sposoban
da Igra licem prema koZu | on e mofda | najpvaini
grac U ovol vrsti napada. Mora biti dobar u kretanju
obvaraniu, kao | utrcavanju ka lopti

lgracina poacii £ | 3 (kailnd igradl) moraju da znaju kako
da "se ponasajy” | na pozicil posta. kao | da se krecu bez

na 1 | polo?




Nl igrad

Just womens basketball:

Marina najbolja
na svetu

Specijalizovani portal za Zensku
koZarku Just womens basketball
proglasio je selektorku reprezentacije
Srbije Marinu Maljkovic za najboljeg
trenera na svetu!

Maljkoviceva, 5ampionka Evrope sa nacionalnim timom Srbije,
je osvojila 51 odsto glasova u konkurenciji velikih imena kao 5to
su trener Sampiona WNBA Minesote Lynx Cheryl Reeve,
Natalia Hejkova trener prvaka Evrolige | Cedke Praga i selektor
Spanije i prvak Kine sa ekipom Shanxi Lucas Mondelo.

O nadmoci Marine Maljkovic¢ dovoljno govori podatak da je
imala vise glasova nego svi ostali konkurenti zajedno, medu
kojima je Matalia Hejkova zauzela drugo mesto sa 27 odsto
glasova, Lucas Mondelo trece sa 12 odsto | Cheryl Reeve
cetvrto sa 10 odsto glasova.

U izboru ovog renomiranog portala reprezentativka Srbije
Sonja Petrovi¢ zauzela je drugo mesto sa respektabilnih 28
odsto glasova. Majbolja igratica na svetu je Maya Moore,
tlanica Sampiona WNBA Minesote Lynx sa 41 odsto, treca je
Elenna Delle Donne, Elanica Chicago Sky, a Eetvrta sa 4
odsto reprezentativka Spanije Leticia Romero.

| —— —
DIJAGRAM 15 .




- Igratu broj 5 (saradnja visoki-niski post) kaji se
otvorio ka kosu,

— Igratu broj 1'na krilnoj pozici, it

- lgrafu broj 2, a oval zatm igracu broj 5 (Dijagram 8).

Trougao na drugoj strani

Lkollko se nista od toga nije dogodilo, igraci broj 1
30 4 f IMrau trougac na ( Ir IRO| strani, \grac bro
miode da cdoda lopti
igracu broj 4 kojl utréaw: i g
igratu bro| 2 koji se pomerio ka sredini terena, Il
igrattu broj 3 u uglu terena (Dilagram 93,
Opcile dodavan)a za igraca broj 2. Mo2e da doda:
— igrafu bro| 5 na poziciji niskog posta,
— igracu broj 4 koji se popeo na vrh reketa, il
— lgracu broj 1 kol je iskoristio blokadu od strane
saigrata broj 3 (Dijagram 10)
Opcile dodavanja za lgrafa broj 1. Mode da doda:
— igradu bro] 4 ukoliko bi utréao u reket,
— gracu broj 3 kojl utrCava koristedi blokadu od
strane salgrada broj 5, ili
= igracu broj 5 koji s2 posle postavijene blokade
octvara ka lopti (Dijagram 11)

Likoliko igrac brol 5 primi optu, mofe da doda
loptu

- Igrau broj 1 {urugenjem) kojl utr&ava oko niega
lgratu broj 3 koji se posle blokade od strane sai-
graca broj 4 otvorio na neopterecenc) strani, il

- [gracu bro| 4 koji je posle blokade sajgratu broj
i sam primio blokadu od strane saigrada broj
(Dijagram 12)

B Bbd

lgrad broj 1 zatim rmofe da napadne driblingom, t
da doda loptu posle driblinga | to:

- igratiu broj 5 koji utréava ka koSu, Il se otvara u

ugao terena,

= |gracu broj 4 na wrihu, dok se igrad broj 2 otvara L

uzao terena (Diagram 13)

Igraci broj 2, 3 | & formiraju trougao, a igraci 115 su
na neopterecenol stranl, Ukoliko igrac brol 3 orim
loptu, on mofe da doda
grat'u bro| 4 koli utréava,
gracu o) | koji se pomera ka vrhu reketa, il

igratu broj 2 u uglu terena (Dijagram 14)
! I - l - )

Ulazak u napad
na neopteredenu stranu

lgraf broj T dodaje loptu saigracu broj 2 | odlazi u
Uga0 terena na neopterecenoj strani. Igrac broj 2
dalje dodaje loptu saigratu broj 4. koji se demarkira
na kritnu peziciju. Posle dodavanja, igrat broj 2 odlazl
na suprotnu stranu na poziciju niskog posta (Dija-
gram 15).

Igrat broj 5 prelazi na suprotnu stranu reketa |
formira trougao sa saigratima broj 11 4. Igrad broj 3
e pomera ka sredini igrac broj 4 mofe da doda
opiu

= |gracu bro] 5

igracu bro| 3 na sredini, il
igracu broj 1 u uglu terena (Dijagram 16)
K.ads C broj 3 primi loptu na sredini, iedna od
opciia |e slededa. |grat broj 4 prima blokadu od sai-
graca broj 5,1 odlazi na poziclu niskog posta na strani
lopte, a igral broj 3, posle dodavanja saigracu broj 2,




DUAGRAM 2

pastavia blokadu za saigrafa broj 1 (istovremeno sa
sdigratemn troj 5) kojl odlazi ka sredinl terena (Dija-
gram 17)

lgrac broj 3 posle postavijiene blokade protréava u
suprotan ugao terena | Zajedno sa salgracima broj 2 |
4 formira trougao. igrac broj 1 je na sredin terena, a
igrat broj 5 je na pozicijl niskog posta na neopterece-
nof stranl, (Dijagram 18).

Sledeca opcija je kada igrac broj 1 dodaje loptu sal-
gradu broj 4 koli izlazi na vrh reketa. Istovremeno, igrad
broj 2 utrfava ka koSu, pored saigraca broj 4. Na
suprotnoj stranl, igrat broj 5 postavlja blokadu u leda
Z3a saigrata brol 3. lgrad broj 4 ima mogucnost da
doda loptu salgatu broj 2 kaji utrcava ka kosu (Dija-
gram 19)

Ukoliko taj pas nie prosao, igrac broj 4 moZe da
doda loptu:

— igratu broj 3. koji koristi blokadu od strane saigra-

ca broj 5. ili
— igratu broj 1 {urucenjem). dok igrat broj 2 odlazi
U ugao terena, suprotno od lopte (Dijagram 20).
Sledeca varijanta je kada igradi,

Trougao se mode formirati | ulaskom u napad
posle horizontalne blokade. U situaciji kada je igrad
broj 4 sprefen da primi loptu na pozicijl niskog
posta; on postavlja blokadu za salgraca brol 5 na
suprotnog strani reketa, koji utrCava ka lopti | prima
je od saigrata broj 1. za ulazak u napad (Dljagram
24},

Chpclja sa utrCavaniem na poziciju visokog posta
Cva opciia je pogodna za stvaranje prostora za lob
pas, ili saradnju visoki-niski post, a kada je unutrasnjl
igra, broj 4, sprefen da primi loptw. [grac broj 1 moZe
da doda loptu lob pasom saigratu broj 4, ili dodaje
loptu saigralu broj 5. kaji je utr*ao na poziciju visokog
posta, a ovaj zatim dodaje loptu saigradu broj 4 (Dija-
gram 25)

I na kraju, maZemo upotrebiti | opciju sa blokadom
na neopterecenc) strant. Ova opcija se koristi kada su
igradi broj 3 i 4 spreCeni da prime loptw, lgrad broj 5
postavilja blokadu za saigraca brol 2 kojl utrfava u
reket. lgra broj 1 dodaje loptu saigratu broj 2 kol utr-
Cava ka kosSu, il saigracu broj 5 koji se otvorio posle
blokade (Dijagram 26)

31 4 formiraju trougao. lgrac broj 2 je
na krilnoj pozicij. a igrad broj 5 je u
blizint pozicije niskog posta na
neoptereceno) strani, 1grad brog 1
driblingom krede ka krilnoy pozicili, a
igrat broj 5 postavila blokadu za
saigraca broj 2 (Dijagram 21)

lgrac brol 1 ima nekoliko opcija
7a dodavanije:

- [@racy oroj 4 kojl s2 spustio na

poziciju niskog posta,
- igrafu bro] 2 na sredini, il

Ja sam primenjivac napad u
trouglu delom sa razlicitim timowi-
ma, na razlicitim nivoima, za vite od
10 goding, | otkrio da svaka situaci-
ja zahteva drugadiji pristup. Jedna
stvar |e otigledna u modermo)
kosarch postala e igra preko celos
terena, tj. u oba pravca. Napad u
tranzicijl i tranziclia u odbrani ce
odluciti ishode utakmice. Mi volimo
sami da izgradimo sve velbe gde
napad pretvaramo u odbranu iobr-

- igrafu broj 3 U ugly terena
(Dijagram 22).

IJ sledecoj opciji wgrac broj 3 je
spreten da prirni loptw od saigraca
broj 1. U tom sludajy, igrad broj 1
krece driblingom ka saigracu broj 3.
a 1o | signal za niega da ode u
ugao terend. lgrac brgj 2 zauzima
poziciu lgrata broj 1 (Dijagram 23)
LI pastavku napada birate neku od
varijanti kaje smo do sada prikazall.

nuto.

Da bl zgradili napad u trougly,
podinemo na jednom delu terena
sa |ednostavnim trouglom od tri
igrata. Zatim polako pokrecemo
nasu tranzicijp u napad ka drugom
kosu, gde ulazimo pravo u nas trou-
g2a0. ponavijamo kretnie | utréava-
nja. Zatim usavriavamo deo po
den, sve dok svi pokreti ne budu
pokmveni,
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Seminar

| ove godine predviden je
seminar za koSarkaske trenere
+Od minibasketa do koZarke",
koji ce biti podeljen u tri dela.
Predavaci na ovogodisnjem
seminaru bice dr Rajko Rajovic,
prezenter iz sitema uéenja
+Mikola Tesla“. Profesor Branko
Grbanuiic imace prezentaciju na
temu . Predskolski uzrast”, a
edukativni deo upotpunide jo3
Milosav Reljin, Ljubomir Vasic,
\ade Burovic, Milan Josig,
Gordan Todorovig, Svetozar Toza
Matic | Rade Georgievski.
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