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Košarka teorija i tehnika
Stavovi i kretanje u košarci
Stavovi i kretanje u košarci
Uvod
Košarka je igra koju karakterizira
kretanje.
Pokretljivost je suština košarkaške igre a
uspješnost ekipe ovisi od mobilnosti
pojedinca od efikasnog i brzog kretanja.
Da bi igrač izveo osnovne vještine
potrebne za košarkašku igru, potrebno je
svaki pokret početi s jasno i precizno
definiranim položajem stopala.
Vještina zauzimanja pravilnog stava i
kretanja je važna u svakoj od faza razvoja
igrača, od početnika do napredne razine
Stavovi i kretanje u košarci
Košarkaški stav
Košarkaški stav je jedan od najvažnijih
osnovnih elemenata koje početnik
treba usvojiti.
Prepoznajemo napadački i obrambeni
košarkaški stav.
Košarkaški stav uopće karakterizira
nekoliko pozicija kao što je niži položaj
tijela, noge su blago savijene u zglobu
koljena, postavljena stopala u širini
ramena, dlanovi su podignuti u visini
grudi i postavljeni blizu tijela, ruke su
savijene u zglobu lakta.
Stavovi i kretanje u košarci
Košarkaški stav
Ključni faktor za kvalitetno
zauzimanje pozicije košarkaškoga
stava je ravnoteža, balans.
Ako igrači zauzmu dobar košarkaški
stav oni su spremni da prime loptu u
napadačkom dijelu igre ili da brzo
reagiraju i pređu u defanzivni dio
igre.
Košarkaški stav
Ključni elementi za pravilan košarkaški stav:
1. Zauzeti uravnotežen položaj sa stopalima
postavljenim u širini ramena.
2. Rasporediti tjelesnu težinu jednako na
oba stopala. Potrebno je težinu prenijeti
na prednju stranu stopala.
3. Držati glavu u sredini, okomito iznad
vertikalne linije koja počinje iz središnje
točke između stopala.
4. Držati ruke savijene u zglobu lakta i sa
strane tijela, s nadlakticama uz tijelo.
5. Podlaktice su podignute ispred grudi s
dlanovima okrenutim prema naprijed
(unutarnja strana), spremnim za
hvatanje
lopte.
Košarkaški stav
Najčešće greške prilikom zauzimanja košarkaškog stava
1. Postavljenje stopala uže od širine ramena,
blizu jedno do drugoga, u paralelnom stavu s
poravnanim prstima i težinom na petama.
2. Gornji dio tijela, iznad kukova je pomjeren
prema naprijed pa tijelo nije u dobroj
ravnoteži.
3. Držanje glave van vertikalne osovine.
4. Držanje potpuno ispruženih nogu ili s vrlo
malim pregibanjem u koljenom zglobu.
5. Ruke spuštene, a dlanovi usmjereni ka
dolje ili sa strane kukova.
6. Opružene ruke prema naprijed ili široko sa
strane.
Stavovi i kretanje u košarci
Brzi polazak u kretanje
Brzina je važna fizička sposobnost za
kvalitetnu izvedbu u košarci.
Brzina se može razvijati u procesu
košarkaškog treninga.
Mladim igračima je potrebno omogućiti
da brzim reakcijama postignu željeno
poboljšanje u izvođenju košarkaške
vještine, nekog košarkaškog elementa
kao dijela tehnike.
Prvo što je potrebno početnike naučiti je
kako se brzo pokrenuti iz statične
pozicije i kako se u najkraćem
vremenskom periodu brzo iz kretanja
zaustaviti.
Stavovi i kretanje košarci
Brzi polazak u kretanje
Ključni elementi za uspješni brzi start ili
polazak u kretanje (ubrzanje):
1. Zauzeti košarkaški stav za polazak u
kretanje.
2. Okrenuti, usmjeriti glavu, trup,
kukove i vodeće stopalo prema
željenom pravcu.
3. Odgurnuti se od zadnjeg stopala.
4. Pokrenuti rad ruku prema naprijed
(zamasi kod ubrzanja).
5. Napraviti prvi korak kratak i brz.
Stavovi i kretanje u košarci
Brzi polazak u kretanje
Najčešće greške kod želje za brzim
polaskom u kretanje:
1. Držanje nogu opruženo (u zglobu
koljena).
2. Kukovi, trup ili glava nedovoljno
usmjereni ka pravcu u koji se ima
namjera krenuti.
3. Kruto držanje nadlaktica,
nemogućnost kvalitetnih zamaha
rukama s kojima se treba pojačati
ubrzanje.
4. Vrh vodećeg stopala nije usmjeren u
novom pravcu kretanja.
5. Predugačak prvi korak.
Stavovi i kretanje u košarci
Zaustavljanje
Sposobnost zaustavljanja kretanja,
a da se pritom zadrži položaj koji je
dobar košarkaški stav za buduću
akciju je jednako važna kao i
sposobnost brzog polaska u
kretanje.
Igrači moraju biti spremni započeti
igru obrambenih ili napadačkih
akcija u svakom trenutku, a
pretpostavka brze reakcije je da su
usvojene tehnike kretanja prilikom
polaska u kretanje, ali i njegovog
zaustavljanja.
Stavovi i kretanja u košarci
Zaustavljanje
Česta situacija tijekom košarkaške
igre je da igrač u kretanju treba
prihvatiti upućenu mu loptu, ili je
pak u posjedu lopte i primjenjuje
visoki dribling i brzo se pomjera na
terenu, kao na primjer u fazi
kontranapada.
U ovim je situacijama potrebno da
igrač ima sposobnost zaustavljanja
u najkraćem vremenu, a potom da
pivotira, šutira ili nakon
zaustavljanja ponovno krene u
prodor ili utrčavanje prema košu.
Stavovi i kretanje u košarci
Zaustavljanje
Najčešća greška kod početnika je
da ne uspijevaju prilikom
zaustavljanja zauzeti ravnotežan
položaj.
Moguće posljedice su pravljenje
greške u koracima, ili davanje
vremena obrani da ponovno
zauzme dobar položaj i napadač,
uslijed nedovoljno kontroliranog
zaustavljanja, izgubi prednost koju
je ranije imao.
Stavovi i kretanje u košarci
Zaustavljanje
Ključni elementi za izvođenje
zaustavljanja:
1. Zaustavljanje je potrebno napraviti u
niskom skoku, odrazom s jednog stopala i
doskokom na oba jednovremeno.
2. Saviti noge u zglobu koljena u momentu
zaustavljanja.
3. Kontrolirati inerciju pomjeranjem i
opružanjem trupa i leđa prema gore i
nazad.
4. Naskok, zaustavljanje uraditi s
jednovremenim postavljanjem stopala na
podlogu.
5. Doskočiti u paralelnu poziciju stopala.
6. Koristiti oba stopala kao pivot stopalo.
Stavovi i kretanje u košarci
Zaustavljanje
Najčešće greške kod zaustavljanja:
1. Pravljenje naglašeno visokog skoka
nakon odraza s jednog stopala i doskoka
na oba.
2. Zaustavljanje u neravnotežnom
položaju, naginjanje tijela prema
naprijed ili na stranu.
3. Zaustavljanje na pružene noge.
4. Zaustavljanje postavljanjem jednog
stopala ispred.
Stavovi i kretanje u košarci
Pivotiranje
Pivotiranje je okret igrača oko jednog
stopala s ciljem pomjeranja od
protivnika ili s ciljem postavljanja u
bolji položaj za šutiranje ili dodavanja.
Pivotiranje može napraviti igrač s
loptom, ali i bez lopte s okretom oko
desnog ili lijevog stopala.
Uobičajeno je da igrači koji su dešnjaci
postavljaju desno stopalo malo
naprijed, a pivotiraju oko lijevog
stopala.
Stavovi i kretanje u košarci
Pivotiranje
Postoje dvije mogućnosti za pivotiranje,
prednje i zadnje.
Oba pivotiranja se klasificiraju prema
smjeru kretanja tijela pri pomjeranju,
okretu.
Pomjeranje tijela može biti prema
naprijed, prednje pivotiranje i prema
nazad zadnji pivot, okret.
Prednje pivotiranje se najčešće koristi
kako bi se napadač pomjerio od
obrambenog igrača s ciljem da šutira ili
da si osigura izgledniju poziciju za
dodavanje.
Stavovi i kretanje u košarci
Pivotiranje
Potrebno je početi obučavanje tehnike
pivotiranja u prvom koraku bez posjeda
lopte sve dok se ne uvjerimo da naši
igrači pravilno izvode prednji i zadnji
pivot.
Potom je potrebno povezati više
zadataka, kao na primjer da igrač iz
kretanja napravi zaustavljanje u
jednovremenom naskoku, pa potom
pivotira.
Postupno zadatak raditi nakon
prethodno veće brzine kretanja, pa sve
do sprinta, a potom zaustavljanja i
pivotiranja.
Stavovi i kretanje u košarci
Pivotiranje
Ključni elementi za uspješno pivotiranje:
1. Započeti vježbanje iz košarkaškog stava.
2. Postaviti i zadržavati poziciju stopala u
širini ili nešto šire od širine ramena.
3. Odgurivati se od vanjskog stopala, bilo
da se radi o prednjem ili zadnjem
pivotiranju.
4. Prenositi težinu na pivot nogu, i to
prednji dio stopala.
5. Zamahnuti rukom, laktom u pravcu
okreta.
6. Držati loptu kod pivotiranja u visini nešto
ispod brade s laktovima malo vani.
7. Napraviti pivotiranje kao jedinstven,
tečan pokret.
Stavovi i kretanje u košarci
Pivotiranje
Najčešće greške prilikom pivotiranja:
1. Podizanje ili klizanje pivot stopala
(greška koraka).
2. Pokušaj pivotiranja iz uspravnog
položaja.
3. Naginjanje glave u stranu i naprijed
kod pivotiranja i gubljenje ravnoteže.
4. Opterećenje težine na peti pivot
noge.
Stavovi i kretanje u košarci
Obrambeni košarkaški stav, klizeći korak
Obrambeni košarkaški stav i
uspješnost njegovog izvođenja
uvjetovana je kvalitetom
usvojenosti kliznog koraka.
Racionalno pokretanje stopala je
jedan od najvažnijih elemenata
dobre obrambene igre.
Stavovi i kretanje u košarci
Obrambeni košarkaški stav, klizeći korak
Kada početnici usvoje položaj
obrambenog košarkaškog stava u
mjestu, mogu se početi kretati kliznim
korakom u stranu.
Potrebno je igračima naglasiti na koji
način se kreće u kretanje.
Ako se radi o kretanju u desnu stranu,
potrebno je prvo pomjeriti desno
stopalo u stranu i to za tridesetak
centimetara u desno.
Sljedeći pokret je privlačenje lijevog,
pratećeg stopala.
Prateće stopalo je potrebno privući na
udaljenost širine ramena.
Stavovi i kretanje u košarci
Obrambeni košarkaški stav, klizeći korak
Igračima dodatno pojasniti da prilikom
kretanja klizećim korakom u stranu ne
smiju u fazi privlačenja pratećeg
stopala to učiniti suviše blizu već da
uvijek u završnom momentu
privlačenja mora ostati dvadesetak
centimetara prostora između stopala.
Igrači treba da izvode kratke i brze
klizeće korake zadržavajući ravnotežu,
a tijelo nisko.
Noge u zglobu koljena trebaju biti
savijene cijelo vrijeme.
Stavovi i kretanje u košarci
Obrambeni košarkaški stav, klizeći korak
Ključni elementi za uspješno izvođenje
kretanja kliznim korakom:
1. Zadržati stopala postavljena u širini
ramena s ravnomjerno raspoređenom
težinom.
2. Težinu tijela potrebno je prenijeti na
prednji dio stopala.
3. Koljena je potrebno saviti tako da je
težište tijela niže.
4. Zadržati uspravan položaj glave i ruke
pored tijela.
5. Usmjeriti vodeće stopalo u pravac kojim
se želi krenuti.
Stavovi i kretanje u košarci
Obrambeni košarkaški stav, klizeći korak
6. Iskoračiti vodećim stopalom, a
prateće stopalo kliznim korakom
privući, ali tako da između stopala
ostane dvadesetak centimetara
prostora.
7. Skratiti vrijeme u kojem je faza leta
(pomjeranja) brzim privlačenjem
pratećeg stopala.
8. Izvoditi kratke i brze klizeće korake.
9. Kompletirati cijeli niz pokreta u
jednu cjelinu, kliženje po terenu.
Stavovi i kretanje u košarci
Obrambeni košarkaški stav, klizeći korak
Najčešće greške kod klizećeg
obrambenog stava i kretanja:
1. Postavljanje stopala usko ili čak
jednog do drugog.
2. Križanje stopalima prilikom
pomjeranja u stranu.
3. Pokušavanje izvođenja dugih
odkoraka.
4. Kliženje bez faze leta.
5. Kontakt s podlogom punim
stopalom uključujući i pete.
6. Zadržavanje previsokog položaja.
Vježba trčanja uz promjenu
smjera (kamikaza)
Cilj vježbe:
Podizanje razine kondicijske spreme
košarkaša, razvoj pravilne forme
trčanja i tehnike kretanja s
promjenom smjera.
Sprint – lagano trčanje – Sprint
Cilj vežbe: Razvijanje sposobnosti za brz
polazak u kretanje (start), kao i sposobnost
mijenjanja brzina kretanja tijekom samog
trčanja.
Postupak izvođenja vježbe:
a.Igrači su raspoređeni uz čeonu liniju
terena.
b. Na signal trenera igrači trče do bliže
linije slobodnog bacanja, sprintaju do linije
sredine igrališta, usporavaju i lagano trče do
linije slobodnog bacanja na suprotnoj strani
igrališta i sprintaju do suprotne čeone linije.
Trčanje uz promjene pravca
kretanja
Cilj vježbe: Razvijanje sposobnosti za brzu
promjenu pravca kretanja tijekom trčanja.
Vježba zaustavljanja u naskoku
Cilj vježbe: Razvoj sposobnosti za kontrolu
položaja tijela i pravilnu tehniku prilikom
zaustavljanja jednovremenim naskokom
(jump stop).
Vježba zaustavljanja u naskoku
Cilj vježbe: Razvoj sposobnosti za
kontrolu položaja tijela i pravilnu
tehniku prilikom zaustavljanja
jednovremenim naskokom (jump
stop).
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