KOSARKA
TEHNIKA ODBRANE

OSNOVNI STAV U
ODBRANI



Prvi zahtev igraCu da igra uspesSno odbranu, jeste da savlada elemente tehnike
igre u odbrani, a odmah zatim (ili uporedo) da stekne potrebna taktiCka znanja
(individualna taktika).

Odbrana je spoj njegove tehniCke obucenosti, taktickih znanja o nacCinu odbrane
od napadacCa koji moze da se nade u razliCitim pozicijama i situacijama na
terenu, i velike Zelje, volje da igra odbranu, Sto se manifestuje upornoscu,
borbenosc¢u agresivnoscu

Odbrana se igra: glavom , srcem i nogama, to jest telom

Elementi tehnike odbrane su u poredenju sa tehnikom napada jednostavniji i ima
ih znatno manje.

Relativho ih je lako savladati, ali Cesto njihova uspeSna primena u igri nije tako
jednostavna.

Zato je ucCenje ovih elemenata vec¢ na pocCetku €vrsto povezano sa individualnom
taktikom, obimnije, nego kada su u pitanju elementi tehnike napada



Osnovnl stav u odbrani
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U situacijama kada odbrambeni igraC Cuva napadaca bez lopte, u odnosu
na poziciju tog napadaca | poziciju lopte odbrambeni igraC moze da bude u tri
razliCita stava:

O potpuno zatvoreni,
O otvorenii
O kombinovani — delimicno zatvoreni stav.

Potpuno zatvoreni stav - IgraC se nalazi u paralelnom stavu i potpuno je
zatvoren prema napadacCu ili prema lopti, tako da ima potpunu vizuelnu
kontrolu samo napadaca, ili samo lopte.

Otvoreni stav - IgraC je takode u paralelnom stavu otvoren i prema
napadacu koji je bez lopte i prema lopti. Stav je paralelan sa linijjom dodavanja,
jednu ruku igrac treba da usmeri ka lopti, a drugu ka napadacu kog Cuva.

Delimicno zatvoreni stav - Ovaj stav je u osnovi dijagonalni i koristi se kod
cuvanja napadaca bez lopte koji je blizu lopte. Igrac je viSe okrenut napadacu a
manje prema lopti, a ruku koja je bliza lopti istura na liniju dodavanja.



Potpuno zatvoren stav

Potpuno otvoren stav

Delimicno zatvoren stav —
“zatvori dodavanje”


http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.breakthroughbasketball.com/defense/Graphics/deny.jpg&imgrefurl=http://www.breakthroughbasketball.com/defense/help-positioning.html&usg=__4-qadAtSwJuMCxStmhme1dROimE=&h=293&w=250&sz=15&hl=sr&start=21&sig2=YC-eTRrvd7snQr29QlbuQg&tbnid=q8PHwb8P7c0_wM:&tbnh=115&tbnw=98&ei=-qSpSaTpH9iw-AagsI2wAg&prev=/images%3Fq%3Ddeny%2Bdefensive%2Bstance%26gbv%3D2%26hl%3Dsr%26sa%3DG
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.eastcountysports.com/main/2005-06/prep/images/060128-gbb-GHedwards-MVarcher.JPG&imgrefurl=http://www.eastcountysports.com/main/2005-06/prep/girlsbasketball.shtml&usg=__k60WMP_XyngiCqmAzff_McSqA6k=&h=607&w=400&sz=63&hl=sr&start=225&sig2=gKEWFlgzUnKBKp0E8rDOSA&tbnid=GZUVyU3MeFY4xM:&tbnh=136&tbnw=90&ei=UaapSe7hGsLP-AbGtYzNAg&prev=/images%3Fq%3Dbaskteball%2Bdefensive%2Blow%2Bpost%2Bwithout%2Bball%26start%3D210%26gbv%3D2%26ndsp%3D21%26hl%3Dsr%26sa%3DN
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.breakthroughbasketball.com/defense/Graphics/head-position.jpg&imgrefurl=http://www.breakthroughbasketball.com/defense/help-positioning.html&usg=__iwqyqEtWW-Pi-choitXf5IRHBSg=&h=316&w=500&sz=34&hl=sr&start=9&sig2=kN3t2aMFkl6Uu9J0-CzolA&tbnid=Az0UngR8pCe2-M:&tbnh=82&tbnw=130&ei=uaipSaXbCYLM-Ab_jMnQAg&prev=/images%3Fq%3Dhelp%2Bside%2Bdefence%2Bbasketball%26gbv%3D2%26hl%3Dsr%26sa%3DG

Metodska uputstva za ucenje i usavrsavanje

Cilj trenera je da navikne igraCe da Sto duze borave u stavu, jer Ce tako
duze biti sposobni za brzu i pravovremenu reakciju.

UcCenje pocCinje pokazivanjem, pa zauzimanjem pravilnog stava. Da bi
stekli naviku brzog zauzimanja stava, koristi se niz vezbi u kojima
pocetnici dobijaju zadatak da iz razliCitih polozaja i pozicija zauzmu stav.
Oni najpre zauzimaju stav u mestu, pa po iskoraku | onda iz hodanja.

Zauzimanje stava iz kretanja podrazumeva poznavanje tehnike
zaustavljanja (Cesto se istovremeno vezba zaustavljanje i stav, jer
pravilno zaustavljanje pretpostavlja i dobro zaustavljanje u stavu).

UsavrSavanje zaustavljanja i zauzimanja stava se sprovodi kroz igru 1 :
1. U zavisnosti od pozicije napadaca (njegovih eventulanih akcija sa te
pozicije) odbrambeni igracC ¢e na razliCite nacCine prilaziti napadacu.



Najcescée greske u procesu ucenja i usavrsavanja su:

greSke

1.Stav je presirok ili preuzak, Sto
onemogucava brzu igru u odbrani
2.Stav je previsok ili prenizak, Sto
takode onemogucava brzu 1gru
3.Ruke su ispruzene 1 udaljene od tela,
Sto prouzrokuje slabiju ravnotezu.
4.Trup je nagnut 1suvisSe napred.
Savijena leda

korekcije

1.Zauzeti stav optimalne Sirine koji ¢e
omoguciti brzu rekciju 1 brzo kretanje
2.Jace saviti 1li opruziti kolena i tako
doc1 do optimalne visine stava
3.Ruke drzati 1spred trupa, sa
savijenim laktovima 1 blize telu

4 Ispraviti leda, a saviti se u predelu
kukova
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KRETANJE U ODBRANI



Cetiri osnovna nadina kretanja:

dbocno il klizanje,

kretanje prema napadacu,
dkretanje od napadaca |,
odstupajuce kretanje sa okretom.

Kombinovanje razliCitih nacCina kretanja.



Metodika ucenja i usavrSavanja

Istovremeno sa uCenjem stava u odbrani, treba da se uci i kretanje u
stavu.

Najpre treba da se uci boCno kretanje kao osnovni nacin kretanja
klizanjem, a onda i odstupajuce kretanje sa okretom.

Sto pre treba da se doda i vezbanje promena nadina kretanja iz
klizanja u trcanje i obrnuto.

U pocCetku se koriste vezbe u kojima su linije kretanja prave, a zatim sa
promenom smera i pravca kretanja. Sve se u poCetku vezba u standardnim
uslovima, sto znacCi bez napadaca.

Veoma brzo u veZbanje treba da se uklju€e napadaci. Oni najpre igraju
dirigovano, a kasnije u punom intenzitetu i agresiji. Dirigovana igra
napadacCa usporava napad i odbrani olakSava vezbanije.

NajvecCi deo vremena treba da se vezba u situacionim uslovima, pre
svega krozigru 1 : 1.



Najcesce greske i njihove korekcije

greske

1.Igrac zapocinje Kretanje daljom nogom od
pravca kretanja.

2.Igrac¢ tokom Kkretanja skace gore—dole I
tako usporava kretanje.

3.Igrac¢ ukrsta noge, smanjujuci ravnotezu |
sposobnost brze promene pravca.

4.U Kkretanju prema napadacu (0d napadaca)
igrac ukrsta stopala.

5.U kretanju prema napadacu (od napadaca)
igrac se krece prebrzo da bi mogao da zadrzi
ravnotezu.

6.U odstupajucem kretanju okretom, igrac se
udaljava od pravca kretanja napadaca.
7.0dstupajuci korak je spor.

8.U odstupajucem Kretanju okretom igrac
izvodi okret velike amplitude te otvara
napadacu veliki prostor.

korekcije
1.Zapoceti kretanje nogom sa strane
kretanja.
2.Kretati se sa minimalnim odvajanjem

stopala od tla.

3.Ne wukrstati noge niti
primicati jedno drugom.
4.Ne ukrstati stopala niti ith previse primicati
jedno drugom.

5.Usaglasiti brzinu kretanja sa sposobnoscu
odrzavanja ravnoteze.

stopala previse

6.0krenuti se u pravcu kretanja napadaca |
zadrzati pogled na napadacu.

7.1zvesti odstupajuci korak pravo nazad |
blize tlu, ne podizati pokretnu nogu visoko od
tla.

8.0Okrenuti se u novom pravcu Kretanja
napadaca 7a sto je moguce manji ugao.
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ODBRANA OD NAPADACA KOJI
JE NA STRANI AKCIJE






Metodika u€enja i usavrSavanija

U fazi uCenja napadac igra dirigovano, u prvom redu u pogledu nacina, odnosno
pravca i brzine kretanja. Usled dirigovanih kretanja napadacCa, odbrambeni igrac
moze jasno da usvoji nacin dejstva, da upamti vazne detalje.

Najcesée greske i njihove korekcije

greSke

1.Igrac nije u poziciji da spreci dodavanje
(napadac prima loptu lako i bez kretanja).

2.Igrac slabo brani prijem lopte nakon finte
napadaca iskorakom ka kosu 1 vracanjem
po loptu.

3.Igrac nije sposoban da spreci utrcavanje
iza leda ka kosu 1 prijem lopte.
4.Igrac  nema vizuelnu kontrolu
napadacem.

nad

korekcije

1.Zauzeti poziciju odbrambenog trougla, sa
rukom i stopalom blize lopti na liniji
dodavanja.

2.1gnorisati prvi korak napadaca ka kosu,
ne zaboraviti da igrac ima pomoé na
utr¢avanje napadaca Ka kosu.

3.Kod utrcavanja iza leda, otvoriti se prema
lopti.

4.Zauzeti odbrambeni trougao 1 zadrzati
vizuelnu kontrolu nad napadacem. Ne
okretati glavu prema lopti.
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ODBRANA OD NAPADACA KOJI
JE NA STRANI POMOCI






Metodika u€enja i usavrSavanja

Kod ucCenja odbrane na strani pomoci, prvo treba da se koriste vezbe u
kojima je napadaC na slaboj strani statiCan a lopta se pomera. Nakon toga se
koriste vezbe u kojima je lopta statiCha a napadaC se pomera, to jest kreCe se u
zelji da primi loptu. Ubrzo se napadacCu daju vece slobode, sve do situacione igre
1:1+ 1. Posle vezbanja u situacionojigri 1 : 1, treba da se vezbaiuigri2: 2; 2 :
2 +1; pasvedob5:5.

Najcesc¢e greske i njihove korekcije

greske korekcije

1.Igrac e preblizu napadacu 1 nije u 1.Biti u otvorenom stavu I pomeriti se

stanju da na vreme pomogne. prema sredini (ka lopti), odakle moze da
se pomogne.

2.Napada¢  utrcava ispred ili iza 2.Igrac mora da ima stalnu kontrolu

odbrambenog igraca prema lopti 1 prima pozicije lopte | napadaca koji je na slaboj
Je. strani.
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POMOC | VRACANJE NA
“SVOG” NAPADACA



Odbrambeni igraC na jakoj strani u nekim varijantama timske igre u
odbrani, moze da ima zadatak da pruzi tzv. prvu ili ranu pomoc saigracu
koji Cuva napadaca sa loptom. To se deSava u pokusaju odbrane da
usmeri driblera u Sirinu ili da spreci dribling u sredinu.

U akciji pomaganja i vracanja na svog napadaca, treba da se
postuju odredena pravila :

uvek gledati igraca i loptu — igraC ne moze da pomogne ako ne vidi
loptu;

igrac koji ide u pomo¢ mora da zaustavi loptu — ne sme se i¢i na
pomoc¢ samo formalno, ve¢ sa namerom da se zaustavi lopta; i

kada je lopta zaustavljena, igrac koji je pomogao mora brzo da se
vrati na svog napadaca.






Metodika u€enja i usavrSavanja

Treba da se poCne sa vezbama u situacijama 2 : 1, u dirigovanim uslovima.
Odbrambeni igra€¢ Cuva jednog napadaca, odlazi u pomo¢ na drugog napadaca
koji dribla prema koSu i posle dodavanja se vra¢a na svog napadaca koji je
statiCan. Napadaci u poCetku ne napadaju koS. Na taj nacin igra¢ moze da uvezba
pravilnu tehniku kretanja i zaustavljanja. To isto se radi i u igri 2 : 2.

Kasnije napadac koji primi loptu dobija zadatak da odmah po prijemu Sutira,
zatim da samo ide na prodor, a onda koristi obe opcije, to jest slobodnu igru. Kod
vezbi igre 2 : 2 oba igraCa dobijaju slobodu u napadu u pogledu akcije nakon
prijema lopte, medutim pre prijema lopte su statiCni. Na kraju im se dozvoljava
kretanje | pre prijema lopte.

Najcesc¢e greske i njihove korekcije

greske korekcije
1.Igrac¢ kasni pri vracanju na svog 1l1.Kretati se brze ka napadacu koristeci
napadaca. trcanje a ne klizanje

2.Igrac¢ pri vracanju na sSvog napadaca
pokusava da blokira sut, ispravijajuci se
gubl ravnotezu, pa ga napadac posle finte
suta obilazi.

3.Igrac pri vracanju ide prema napadacu |
biva pobeden.

2.Igrac treba da se zaustavi u niskom stavu
sa podignutom rukom, ali bez znacajnog
podizanja fezista tela.

3.Pri vracanju igrac¢ treba da ide na
pravac izmedu napadaca i kosa.
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ODBRANA NA NAPADACU
KOJI JE SA LOPTOM



Napadac sa loptom je u odnosu na odbranu, najopasniji igrac na
terenu | najvecCa pretnja po kos, naroCito ako se nalazi u zoni

Suta.

Odbrana uvek treba da ima zadatak da napadaca sa loptom, koji
je u zoni suta, agresivno Cuva, odnosno da vrsi pritisak.

Uspesnost takve igre u odbrani zavisi od:
dkvaliteta tehnike osnovnih odbrambenih stavova |
kretanja koje igrac odbrane poseduje,
stepena razvijenosti | primenjivosti  njegove
iIndividualne taktike odbrane.

Odbrana na napadacu sa loptom se svodi na:

Uodbranu na napadacu koji je u poziciji trostruke pretnje,
dodbrana na napadacu koji dribla,

Uodbrana na nadacu koji je prekinuo dribling, |
Uodbrana od Sutiranja.



Odbrana od napadaca koiji je u poziciji trostruke pretnje

Nemoguce je da odbrambeni igracC jednako dobro brani sve tri pretnje, pa
mora da se opredeli za jednu pretnju koju prvenstveno brani, a drugu
sekundarno.

NajCeSce je opredeljenje da se primarno brani od Suta ili od driblinga, a
sekundarno od dodavanja.

Nacin odbrane ¢e u taktickom smislu da zavisi od.:
Upozicije na kojoj se nalazi napadac,
Ukarakteristika napadaca i

Ukoncepcije timske odbrane.

Osnovni zadatak odbrambenog igraca je da ne dozvoli napadacu da
lagano sutira, odnosno da mu ne dozvoli da ga obide.

Prvi korak u odbrani je stav koji odbrambeni igraC zauzima | pozicija u
odnosu na napadaca. Osnovna ideja je da se ne dozvoli napadacu sa
loptom da ide direktno ka kosu i ka sredini terena.
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Odbrambeni igraC treba da je dovoljno blizu napadacu da moze da
kontroliSe njegove akcije | da pokaze agresivnost.

Udaljenost od napadaca je obicnho tolika da odbrambeni igraC moze da
dodirne napadaca sa poluopruzenom rukom (60 — 90cm).

Jedna ruka uvek treba da je prstima usmerena prema lopti.
Cilj je da napadacC podigne loptu iznad glave, ili da Stitec¢i loptu, izide iz
stava trostruke pretnje, | prede u dijagonalni stav jer je napadac tada manje

opasan.

Odbrana od finti

Kada napadac izvodi fintu prodora iskorakom, odbrambeni igracC treba da
reaguje brzim korakom klize¢i unazad sa oba stopala i, tako zadrzi isto
rastojanje od napadaca.

U sluCaju da se posle finte napadacC vrati nazad, odbrambeni igraC brzim
korakom napred zauzima prvobitnu poziciju.

Kada napadacC izvodi fintu suta, odbrambeni igraC treba da reaguje
podizanjem ruke, ali nikako priblizavanjem napadacu ili podizanjem tezista
tela.



Metodika ucenja i usavrsavanja

Automatizovan osnovni stav u odbrani i odbrambena kretanja, osnova
za ucenje tehnike i individualne taktike odbrane na napadacu koji je u
stavu trostruke pretnje.

Igracu se daju osnovne informacije o tehnici i individualnoj taktici
izatim se vezba u mestu sa napadacCem koji dirigovano izvodi kretanje, .
fintirajuCa kretanja (finta iskorakom, finta Suta i finta dodavanja), a
odbrambeni igraC reaguje pravilno.

Najbolja vezba je igra 1 : 1.

prvo treba da se vezba iz mesta, sa samo jednim dribling,

napadac ima pravo da sutira iz mesta i da koristi vise driblinga,
odbrana na igracu koji prima loptu i kome odbrambeni igrac prilazi u
trenutku prijema lopte.

odbranu u uslovima situacione igre 1 : 1 iz razliCitih pozicija, i odbrana
uigri 1:1+ 1 gde se kombinuje odbrana na igraca bez i sa loptom

LU 000



Najcesc¢e greske i njihove korekcije

greske

1.Igrac e suvise blizu napadaca 1 ne
moze Na vreme da reaguje na njegovu
akciju.

2.1grac e suvise udaljen od napadaca
| nije agrsivan na loptu.

3.Na finte napadaca igrac reaguje
podizanjem stava, sto mu smanjuje
ravnotezu a time 1 mobilnost.

korekcije

1.Zauzeti stav na  odstojanju
poluopruzenih ruku (tek toliko da
moze da dodirne napadaca).

2.Zauzeti stav na  odstojanju
poluopruzenih ruku 1 jednom rukom
napadati loptu.

3.Nikako ne reagovati na finte
napadaca podizanjem stava, zadrzati
stav i odstojanje od njega.



Odbrana od driblera

Cilj odbrambenog igraCa je da ne dozvoli napadacu da ga obide, | da natera
napadaca da prekine dribling, po mogucnosti sto dalje od koSa.

Kada napadacC zapocne dribling, odbrambeni igrac treba da ostane nisko i Siroko
da bi bio brzi od napadaca.

Obe ruke su opruzene sa dlanovima gore.
Unutrasnja ili bliza ruka je u pravcu lopte i ,napada” loptu da bi je udaljio od
pravca kretanja, ili da natera napadacCa da prekine dribling, dok druga ruka usmerava

napadacCa da ide na bok.

Polozaj odbrambenog igraCa prema unutraSnjem ramenu napadaca, usmerava
napadaca na bok.

Kada napadaC krene ka boku, odbrambeni igraC treba da reaguje brzo i da
klizanjem dode u polozaj koji ¢e sada usmeriti napadaca u Sirinu i ka boku.

Ako je odbrambeni igra€ nadigran, on mora brzo da se okrene i pokusSa tr€anjem
da sustigne napadaca i onda uspostaviti odbranu (stav).



Metodika ucenja i usavrsavanja

Sa vezbanjem treba zapoceti u dirigovanim uslovima.

NapadacC dribla hodajuC¢i a odbrambeni igraC ga usmerava ka
odredenim pozicijama (na bok).

Zatim se napadacu daje mogucnost da dribla u punom ritmu ali mu se
ograniCava prostor, tako da je odbrambenom igracu olaksana odbrana.

Napadacu moze da se oduzme | pravo realizacije, tako da je
odbrambeni igrac orjentisan samo na odbranu od driblinga.

Medutim, zahtev je da se sto brze prede na rad i situacionim uslovima
igre 1 : 1. | tu se mogu praviti korekcije, tako da napadac slobodno napada
ali mu se Cesto ograniCava prostor. Posebno opterecenje za odbrambenog
igracCa |1 dobra vezba je igra 1 : 1 preko celog terena.



Najcesce greske i njihove korekcije

greske

1.Igrac se krece skokovima ili ukrsta
stopala dok prati driblera.

2.1grac¢ suvise otvara stav, tako da
dribler ide u dubinu a ne u sirinu.

3.Igrac pokusava da oduzme loptu iz
ruku, I napadac ga obilazi.

korekcije

1.Kretati se klizanjem, korektnom
tehnikom.

2.Ne otvarati suvise stav 1 terati
napadaca U sirinu (na bok).

3.1zbijanje lopte ne treba da bude
prioritet, nego udaljavanje napadaca
od kosa
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Odbrana od napadaca koji je prekinuo dribling

U trenutku kada napadac prekine dribling odbrambeni igra€ treba odmah, brzo i
agresivno da pride napadacu i da napadne loptu.

Sirokim stavom i brzim pokretima nogu on oteZava bilo kakavo pivotiranje
prema kosu ili nekom drugom napadacu.

Ruke su opruzene | kao odraz u ogledalu prate loptu, zatvaraju¢i i najmaniji
prostor kojim bi lopta mogla da prode. Izbegavanje kontakta rukama sa telom
napadaca koji e, sa druge strane, uvek pokusati da isprovocira licnu greSku.

Odbrambeni igraC pokriva moguce linijje dodavanja. Nije cilj da se direktno
oduzme lopta, iako je i to moguce i deSava se. Ako zeli da oduzme loptu, on mora
preciznim i Cistim pokretom da deluje na loptu.

Osnovno je da odbrambeni igraC agresivhom igrom isprovocira napadaca da
napravi neki od mogucih prekrsaja (pravilo 5 sekundi, korake i dr.), licnu gresku u
napadu ili loSe dodavanije.



Metodika ucenja i usavrSavanja

U pocCetku treba da se radi u mestu, u parovima. Posto napadaC nema
pravo driblinga, odbrambeni igracC igra agresivno uz njega.

Zatim treba da se ukljuci joS jedan napadac, koji je takode statiCan, |
kome napadacC sa loptom dodaje loptu, a odbrambeni igraC pokuSava da
ga u tome omete. U takvim vezbama igraC uci pravilno dejstvo na igraCa
koji nema pravo driblinga.

Zatim treba da se radi u kretanju, napadac dribla i1 dirigovano prekida
dribling a odbrambeni igraC treba da na vreme pride | igra agresivno na
njega. Kao i u mestu, ukljuCuje se jos jedan napadac.

Ove i slicne vezbe se rade i u situacionom uslovima u igri 2 : 1, 2 : 2
pa sve do 5 : 5, gde se insistira da uvek kada napadaC prekine dribling
odbrambeni igraC mora da ga napadne.



Najcesce greske i njihove korekcije

greske

1.Igrac ne prilazi odmah napadacu koji
je prekinuo dribling.

2.1grac u prilasku ima uzan stav i slabo
radi nogama, tako da ga napadac
obilazi pivotiranjem.

3.Igrac¢ igra rukama iskljucivo da Dbi
oduzeo loptu i pravi licnu gresku.

korekcije

1.Igrac¢ mora da bude spreman i da
brzo pride napadacu Koji je izgubio
pravo driblinga.

2.1grac¢ mora da Ima sirok stav 1 da

brzim radom nogu spreci svako
efikasno pivotiranje.
3.Rukama samo zatvarati linije

dodavanja, a retko pokusati oduzimanje
lopte.
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Odbrana od Sutiranja

Najefikasnija odbrana od Sutiranja je blokiranje. Odbraniti bilo koji Sut
blokiranjem je veoma tesko ali moguce.

Osnovni problem je sto napadaC uvek ima prednost prve akcije, zbog €ega
odbrana kasni i u pokusaju blokiranja Suta Cesto pravi licnhu gresku.

Zato se odbrana od nekog Suta u vecini sluCajeva svodi na ometanje Sutera.

Odbrambeni igra€ svojom igrom i aktivnostima dovodi Sutera u nepovoljan
polozaj za Sut.

Odbrana od skok Suta

Zavisi, pre svega, od pravovremenosti, pravilnosti i preciznosti akcija
(pokreta) odbrambenog igraca. On treba da ude u ritam napadaca, faktiCki
izvodeci isti redosled radniji koje izvodi i Suter.

On ne sme da povredi prostor iznad napadaca (cilindar), jer ¢e u tom slu€aju
svaki kontakt da bude licna greska. IgraC moze da zadrzi ruku ispred lopte i da
na taj nacin poremeti liniju izbacaja lopte, a moze i da dejstvuje na loptu
pokretom iz zgloba Sake i da blokira Sut.

Blokiranje Suta Ce biti izvesnije ako odbrambeni igraC predvidi trenutak Suta.



Odbrana od Suteva polaganjem iz prodora

Prva mogucnost je iznudivanje licne greske u napadu:

pravovremeno postaviljanje na liniju kretanja napadaca

Uzadrzatii statiCan polozaj (sa oba stopala na tlu) licem prema napadacu,
Lkontakt prihvati grudima i amortizovati sudar (pasti unazad),

druke mogu da budu savijene na grudima radi zastite od sudra, ili da su
podignute sa strane.

Druga mogucnost u odbrani od Suteva polaganjem je pokuSaj blokiranja
Suta u fazi izbacCaja lopte:

driziCan nacCin jer je veoma tesko izbeCi nedozvoljen kontakt sa
napadacem,

Qodbrambeni igraC mora da ude u ritam kretanja napadacCa | da Ceka
trenutak izbacCaja lopte, pa onda da brzo dejstvuje na loptu.



Metodika u€enja i usavrSavanja

PocCeti uciti u dirigovanim uslovima. Napadac treba da izvodi Sut sporije tako
da odbrambeni igraC moze lako da ude u njegov ritam i da skoci vertikalno u vis
ometajuci ili blokirajuci Sut.

Zatim napadac Sutira iz mesta bez fintiranja, a posle sa fintiranjem Sto navodi
odbrambenog igraCa da pravovremeno reaguje i zapocne akciju ako zeli da je
izvede uspesno. Najveci napredak igraC ¢e da postigne ako vezba u situacionim
uslovimaigre 1: 1.

Kod odbrane od Suteva polaganjem, postavljanjem igraca za lichu gresku u
napadu, igraC mora da nauci kako da uskoCi u prostor, kako da se postavi i kako
da padne. Sve to u€i u dirigovanim uslovima.

Nacin padanja je moguce uvezbavati i bez napadaca. Onda treba da se
prede na vezbe u situacionim uslovima, jer samo tako moze da se usavrsi
individualna taktika ovog elementa.

Kod blokiranja Suteva polaganjem, igrac€ treba da nauci kako da ude u ritam
kretanja napadaca koji prodire. NapadaC prvo treba da napada sporije | bez
promene ritma pa odbrambeni igraC moze lakSe da ude u ritam kretanja napadaca
| da kontrolisano blokira Sut.



Najcesce greske i njihove korekcije:

greske

1.Pri  pokusaju  ometanja ili
blokiranja skok—suta igrac skace
unapred i ¢ini licnu gresku.

2.Pri pokusaju postavljanja za licnu
gresku U napadu, igrac nije statican.

3.Pri pokusaju postavljanja za licne
greske U napadu, igrac¢ pada unazad i
pre sudara sa napadacem | moze
dobiti tehnicku gresku.

korekcije

1.Igrac treba da skoci vertikalno uvis
sa opruzenim rukama ne ometajuci
prostor iznad napadaca.

2.Igra¢ mora da dode pre napadaca
na njegovu liniju kretanja i da tu stoji
nepomicno do sudara.

3.Igrac mora da pocne da pada
neposredno nakon prvog kontakta sa
napadacem, nikako ranije.
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KOSARKA

TEHNIKA ODBRANE
CUVANJE CENTRA



Odbrana na igracu koji je bez lopte

Nacin odbrane zavisi u prvom redu od pozicije lopte,
odnosno od toga da li se napadac nalazi na strani akcije ili na
strani pomoci, ali | od sistema timske odbrane.

Kada |e lopta iznad nivoa Ilinije slobodnog bacanja
odbrambeni igraC treba da iskoracCi ka lopti hogom koja je
dalja od kosa | opruzi ruku na linju dodavanja - bocCno
c¢uvanije ili odbrana na %

Ako lopta dode, driblingom ili dodavanjem, ispod nivoa
slobodnog bacanja odbrambeni igraCc treba da se postavi
Ispred napadaca ili da pojacCa poziciju “na %a".

Ako lopta ide u ugao igralista odbrambeni igrac lednim
pivotom, oko noge koja je bliza osnovnoj liniji, dolazi u boCnu
pozicju (ledima okrenut ka osnovnoj liniji)















Metodika ucenja i usavrSavanija

Vezbanje treba da zapocCne u dirigovanim uslovima nakon
objasnjenja.

Stalci ili statiCan i igraCi vezbaju tehniku Cuvanja napadaca u
odnosu na polozaj lopte. Lopta treba da se kreCe od strane
pomoci do strane akcije.

Dirigovano vezbanje - odbrambeni igrac je u prilici da
preciznije izvodi sva kretanja u odbrani.

Posebno treba da se vezba odbrana od napadaca koji je na
strani pomoci i koji utrcava na nisku poziciju na strani lopte.

Najvise vremena bi trebalo provesti vezbajuci u situacionim
uslovima kroz vezbe: 1:1+1,2:2isvedoigre 5:5.



1.

3.

4.

Najcesce greske i njihove korekcije

greske

Igra¢ ostaje iza napadaca
dozvoljava mu da lako primi loptu.

Lopta je ispod nivoa slobodnog
bacanja, a odbrambeni igrac ostaje u
bocnoj poziciji.

Igrac¢ drzi, gura ili udara napadaca
rukama u nastojanju da ga spreci da
primi loptu.

Igrac je sve vreme u kontaktu telom
sa napadacem.

korekcije
I 1. U zavisnosti od pozicije lopte, igrac

mora svojim postavljanjem da spreci
lako dodavanje.

Cim je lopta ispod linije slobodnog
bacanja, igrac mora da dode u
poziciju ispred napadaca.

. Igrac ne sme da igra rukama na telo

napadaca, izuzev kontakta

podlakticama.

. Igrac treba da povremeno uspostavlja

| gubi kontakt sa napadacem jer
napadac zZeli kontakt sve vreme.



Odbrana na igracu koji je sa loptom

Prvi zadatak odbrambenog igraCa je da se sto pre postavi
izmedu napadaca i kosa i da nastoji da zadrzi tu poziciju i u
trenutku Suta napadaca.

Spreciti napadaca da pride josS blize kosu — suprotstaviti se
gurajuci ga podlakticom.

Kontakt igra.
Postavljanje za lichu gresku u napadu

Napraviti lichu gresku






Metodika ucenja i usavrSavanija

Kroz igru u dirigovaninm uslovima odbrambeni igrac
upoznaje nacin na koji treba da igra protiv napadaca koji je
primio loptu.

Posebno treba da se vezba dejstvo na napadaca koji je
ledima okrenut koSu i na napadaca koji se okrenuo licem
prema Kosu.

NapadacC tokom vezbanja napada prvo samo lednom
tehnikom, a posle prednjom.

U situacionim uslovima napadac koristi sve tehnike po izboru,
a odbrambeni igrac na osnovu naucenog pokusava da
odbrani kos.

Povezati igru 1 : 1 bez lopte, i nakon prijema lopte 1 : 1.



Najcesce greske i njihove korekcije

greSke

je ledima okrenut kosu, te ga
napadac lako obilazi.
. Igrac je sve vreme u kontaktu
telom sa napadacem.

3. Igra¢ prilazi napadacu, koji je

licem okrenut prema kosu, gubeci
ravnotezu i dozvoljavajuci
napadacu da ga obide

2. Igrac

. Sacuvati

korekcije
1. Igrac je suvise blizu napadacu koji 1. Odmaci se za duzinu savijene ruke

| ostvariti kontakt podlakticom.

treba da povremeno
uspostavlja 1 gubi kontakt sa
napadacem |er napadac Zzeli SVO
vreme kontakt.

ravnotezni polozaj U
prilasku napadacu 1 U pokusaju
ometanja suta.



KOSARKA

TEHNIKA ODBRANE
SKOK U ODBRANI



Zauzimanje dobre pozicije — izmedu protivnika | kosSa.

Odbrambeni igraC treba da ostvari kontakt sa protivnikom, to
jest kod skoka u odbrani igrac prvo mora da zadrzi napadaca
dalje od kosa, da ga ima pod kontrolom, pa tek onda da
krene na skok.

Da bi to izveo, igraC koristi prednje ili zadnje pivotiranje i to
okretom oko blize ili dalje noge u odnosu na napadaca.

IgraC mora da bude sposoban da se odupre pritisku
napadaca koji zeli da dode u poziciju za skok, | da ne dozvoli
napadacu da ga obide ili ugura ispod koSa.

Jos dok je lopta u letu, igrac procenjuje gde ¢e da se odbije |
krece ka lopti ne Cekajuci — da lopta dode do njega.



Igra€ skaCe sa dve noge i hvata loptu obema rukama.

IgraCc mora doskociti u ravnotezni polozaj, iz koga ¢e pivotiranjem doci u
poziciju iz koje ima dobar pregled igre, da bi mogao sto brze da doda
loptu | tako poCne organizaciju kontranapada.

Metodika ucenja i usavrsavanja

Nauciti tehniku zagradivanja napadaca, tehniku skoka i doskoka nakon
uhvacene lopte.

Prvo vezbanje bez napadaca, uvezbava se zagradivanje, i narocCito
pravovremeno ukljucCivanje u skok u odnosu na ponasanje lopte posle
suta.

Vezbanje sa staticnim napadacem.

Napadac kasnije igra dirigovano, tako sto ide na skok ali sporijim |
slabijim kretnjama.

Napadac igra agresivno i punom snagom.
Postoji mnogo dobrih situacionih vezbi,od1:1+1,2:2pasvedo5:5.



Metodika ucenja i usavrSavanija

IgracCi prvo treba da nauce tehniku zagradivanja napadaca,
tehniku skoka | doskoka nakon uhvacene lopte. Za to treba
da se koristi vezbanje bez napadaca, u kojem stalak moze da
ga markira.

IgraC  neometan od protivnika uvezbava zagradivanje, |
naroCito pravovremeno ukljuCivanje u skok u odnosu na
ponasanje lopte posle Suta.

Zatim se Isto vezba sa statichim napadacem. Napadac
kasnije igra dirigovano, tako sto ide na skok ali sporijim |
slabijim kretnjama.

U procesu usavrSavanja koriste se vezbe u kojima napadac
Igra agresivho | punom snagom. Postoji mnogo dobrih
situacionih vezbi,od1:1+1,2:2pasvedo5:5.



Najcesce greske i njihove korekcije

greSke
1.

korekcije

Igrac gleda u loptu i nema kontrolu 1. Prvo locirati protivnika, zagraditi

nad protivnikom.

Igrac¢ je uguran ispod kosa te ga 2.

lopta preskace.

Igrac qubi ravnotezu kada napadac

fintira u Zelji da dode do pozicije za
skok.

Nesigurno hvatanje lopte u skoku.

Nakon wuhvacene lopte
doskace U neravnotezan polozaj,
Sto mu otezava distribuciju lopte.

3.

4.

igrac 9.

ga, pa tek onda i¢i na skok.

Igrac se sme da dozvoli da ga
napadac potisne ispod obruca.
Igrac treba da bude u sirem stavu |
sa tezinom na prednjem delu
stopala da bi mogao brzo da
reaguje.

Hvatati loptu dvema rukama i
zastiti Je laktovima.

Igrac treba da doskoci U nesto Siri
stav stiteci loptu laktovima, iz koga
se moze brzo okrenuti i dodati loptu
nekom od saigraca.






KOSARKA

ODBRANA 1: 2
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KOSARKA

IGRA 1:1 U ODBRANI



IgraC u odbrani je u startu u podredenom polozaju.

Najlosiji nacCin odbrane je kada odbrambeni igraC odgovara,
reaguje na akcije napadacCa, jer najCesce KASNI u
reakcijama.

Neophodno je da se odbrana u Iigri zasniva na dobrom
otkrivanju 1 predvidanju napadacevih aktivnosti a ne na
reakcijama.

Treba prinuditi napadaca da radi ono sto odbrambeni igrac
zeli. To se moze posticCi jedino agresivhom igrom u odbrani,
koja napadaca primorava da se ,brani”.

RIZIK



Metodika u€enja i usavrsavanja

Duel dva igraca je najbolji test za proveru njihovih tehnicko—taktickin
znanja.

Razvija inicijativu, kontrolisanu agresivnost, hrabrost, odgovornost |
mentalnu snagu, sto predstavlja neophodne osobine dobrog kosarkasa.

Automatizacija elemenata tehnike
Vezbanje sa protivnikom u dirigovanim uslovima / olaksnim uslovima.

Kombinuje se rad u dirigovanim i u situacionim uslovima, nastojeci da se
sto vise vremena provede u situacionom vezbanju.

Vezbanje u otezanim uslovima - hendikep situacije. UTAKMICE.
Paznja povremeno treba da se stavlja na napad, a povremeno na

odbranu i na taj nacCin da se koriguje ono sto treba, kako bi se na kraju
iIstovremeno popravljala igra i napadaca i odbrambenog igraca.



