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Metodika koSarkaskog kontranapada
SAZETAK

U zavrSnom radu istrazena je metodika koSarkaskog kontranapada, fokusirajuéi se na njegovu
primjenu i vaznost unutar moderne kosSarke. Rad obuhvaca kratku povijest kosarke, analizu
faza igre, razmatranje primarnog i sekundarnog kontranapada te naposljetku metodiku ucenja.
Kontranapad se definira kao brza tranzicija iz obrane u napad s ciljem iskoriStavanja
nepripremljenosti protivnika. Primarni kontranapad odnosi se na brzu tranziciju odmah nakon
osvajanja lopte, dok sekundarni ukljucuje usporeniji pristup kada se protivnicka obrana ve¢
postavi. Rad naglasava vaznost redovitog treniranja kontranapada kroz vjezbe koje simuliraju
stvarne situacije u igri. Kroz teorijsku analizu i prakti¢ne primjere, ukazuje se na klju¢nu
ulogu kontranapada u postizanju koseva, kontroli tempa igre i iznenadivanju protivnika, ¢ime

se doprinosi uspjehu ekipe na terenu.

Kljucne rijeéi: Kosarka, kontranapad, metodika, faza u€enja, faza usavrsavanja



Methodology of basketball counter attack
ABSTRACT

The thesis explores the methodology of the basketball fast break, focusing on its application
and significance in modern basketball. The study includes a brief history of basketball,
analysis of game phases, examination of primary and secondary fast breaks and lastly
methodology for drills. The fast break is defined as a quick transition from defense to offense,
aiming to capitalize on the opponent's unpreparedness. The primary fast break refers to a swift
transition immediately after gaining possession, while the secondary involves a slower
approach when the opponent's defense is already set. The work emphasizes the importance of
regular training of fast breaks through drills that simulate real game situations. Through
theoretical analysis and practical examples, the thesis highlights the crucial role of the fast
break in scoring points, controlling the pace of the game, and surprising the opponent, thus

contributing to the team's success on the court.

Keywords: Basketball, counter attack, methodology, learning phase, improvement phase
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1. Uvod

Kosarka je sport bogate povijesti i dinami¢ne evolucije, koji je od svojih skromnih
pocetaka izrastao u globalni fenomen. U svojoj srzi, koSarka je igra brzine, strategije i timske
koordinacije. Jedan od kljucnih elemenata koji odvajaju uspjesne momcadi od prosjecnih jest
njihova sposobnost da ucinkovito koriste kontranapade. Kontranapad, kao brza i efikasna
tranzicija iz obrane u napad, omogucuje momcadi da iskoristi nepripremljenost protivnika i
postigne lake poene u kratkome vremenskom rasponu. Ovaj zavrs$ni rad bavi se temom
metodike koSarkaskog kontranapada, pruzaju¢i uvid u njegovu primjenu i vaznost unutar
moderne koSarke. Prvi dio rada obuhvaca kratku povijest kosarke, prate¢i njen razvoj od
nastanka do dana$njih dana. U drugom poglavlju provodimo strukturalnu analizu koSarke,
fokusirajuéi se na dvije kljucne faze igre — fazu napada i fazu obrane. Trece poglavlje posveceno
je detaljnom objasnjenju kontra napada, razdvajajuci ga na primarni i sekundarni kontranapad
te njihove znacajke. Primarni kontranapad odnosi se na najbrzu mogucu tranziciju prema
protivnickom koSu odmah nakon osvajanja lopte, dok sekundarni kontranapad ukljucuje
usporeniji pristup, ali i dalje iskoriStava prednosti nespremne obrane. Posljednje poglavlje bavi
se metodikom kontranapada, nude¢i konkretne metode i vjezbe za njegovo usavrsavanje. Cilj
je pruZziti sveobuhvatne alate trenerima 1 igra¢ima kako bi mogli implementirati kontranapad u
svoje trenazne procese 1 natjecateljske strategije. Kroz analizu teorijskih osnova i prakticnih
primjera, ovaj rad nastoji pokazati vaznost kontranapada u postizanju vrhunskih rezultata u

koSarci 1 razvoju igraca.



2. Kratka povijest svjetske koSarke

Najzasluznija je osoba i otac koSarke dr. James Naismith. Godine 1981. dr. Naismith
radio je kao profesor na sveucilistu YMCA u Springfieldu. Studenti, kao i profesori nisu bili
zadovoljni trenutacnim sportskim stanjem na kampusu i sve vise su im trebali novi oblici
koristenja slobodnog vremena i Kreativniji sport. Dr. Naismith je vidio tu Zelju te je shvatio
kako sportovi poput gimnastike sve vise gube zanimanje. Nedugo nakon toga dosao je na ideju
sporta u dvorani koji bi se mogao igrati i po zimi (Naismith J, 1996). Nakon par neuspjelih
pokusaja shvatio je kako sport treba biti dostupan na svim terenima s jednom specificnom
metom. Kosarka je prvi puta demonstrirana 1891. sa nekoliko jasnih i kratkih pravila. Nakon
odredenoga vremena prva velika organizacija pod nazivom FIBA osnovana je 1932. godine. To
je bio prvi korak prema Sirenju kosarke u svjetski sport. Nedugo nakon toga na snagu dolazi i
NBA koji je osnovan 1946. Trenuta¢no ime (NBA) dobiva 1949., a do tada je bio poznat pod
nazivom BAA odnosno Basketball Associacion of America. Danas su FIBA i NBA dvije
krovne 1 najjace koSarkaske organizacije u svijetu. Izmedu njih uglavnom nema razlika osim
odredenih pravila u samoj igri kao $to su faulovi, vrijeme utakmice, time-outi i slicno. NBA je

danas konsenzusno smatran najja¢om i najprofitabilnijom kosarkaskom ligom u svijetu.

Slika 1.

Dr. James Naismith




3. Strukturalna analiza koSarke

Kosarka je danas jedan od najpopularnijih 1 ujedno najkompleksnijih sportova na
svijetu. Od zacetaka dr. Naismitha koji je osmislio kosarku kao sport za rekreaciju pa do danas,
kosarku je pogodio izniman napredak i s biomehani¢kog stajaliSta i sa strukturalnoga.
Strukturalna analiza odredenoga sporta nam omogucuje bolji uvid u tehnicko-takticke i fizicke
zahtjeve sporta kako bi ga bolje razumjeli. Prema Matanc¢i¢u (2002) strukturalna analiza nam
govori o tipicnim fazama, podfazama te redoslijedu hijerarhije sadrzaja odredene aktivnosti ili
sportske igre. Karakterizirana je kao kompleksna sportska aktivnost razli¢itih vrsta gibanja s
elementom suradnje ¢lanova ekipe u napadackim i obrambenim akcijama. Jurman (2017)
navodi da je koSarka kompleksan i dinamican sport, prepoznatljiv po brzim izmjenama
napadackih 1 obrambenih sekvenci, ¢ime se ubraja medu najdinamicnije igre. Igra¢i moraju
posjedati razlicite kognitivne 1 motoricke sposobnosti kao $to su inteligencija, snaga, visok
skok, okretnost, dobro kretanje s loptom 1 bez nje, preciznost te sposobnost izvodenja tehnicko-
taktickih zadataka. U jednoj mom¢adi igra 5 igraca od kojih svatko ima svoju poziciju i ulogu
na terenu. ,,Uloge mogu biti: kontinuirane — obavljanje zadataka na jednoj odredenoj poziciji
ili viSe njih; igra¢ima daju glavne, velike ovlasti, odgovornosti i zaduzenja te povremene
(epizodne) — obavljanje sporednih, ali ne manje vaznih zadataka na odredenoj poziciji ili vise
njih; mogu uvelike utjecati na tijek igre i1 rezultat utakmice* (Trnini¢, 2006). Prva pozicija je
razigravac, drugu poziciju igra bek Suter, zatim imamo nisko krilo, krilnog centra te naposljetku
centra. Ovih 5 pozicija mogu se podijeliti na uloge bekova, krila i centara odnosno posta.
Bekovi su igraci poput razigravaca i Sutera. Razigravaci (playmakeri) su igraci koji postavljaju
napad te kontroliraju igru. Njihove glavne znacajke su dobra kontrola lopte i pregled igre kako
bi mogli asistirati poene i trazili rupe u obrani i brzina kretanja. Glavna je uloga Sutera kako i
sam naziv nalaze Sutiranje ili pucati na kos. To su igraci koji imaju najbolji Sut u ekipi i pretezito
su napadacki orijentirani. Za njih se osmis$ljavaju razlicite akcije kako bi ih doveli do kvalitetne
prilike za skok Sut. Krila su nesto visi 1 fizi€¢ki nadmo¢niji igraci, njihova uloga je napad prema
reketu te ako su u moguénosti hvatanje skokova. Naposljetku imamo post odnosno centre,
najvisi i najjaci igraci na terenu, mnogi bi rekli ,,sidra®“ obrane i skoka. Glavna uloga im je
kontrola skoka u obrani te napadu, ¢uvanje reketa, postavljanje kvalitetnih blokova igrac¢ima sa
i bez lopte te igra ledima u reketu. Tijek koSarkaske igre se dijeli na fazu obrane, fazu napada

te tranzicije odnosno prijelaz iz obrane u napad i obrnuto.



3.1 Faza napada

Faza napada se definira kada ekipa ima u posjedu loptu te im je cilj postizanje koSa nad
obrambenom odnosno protivnickom ekipom u tom posjedu. Dijeli se na postavljeni i kontra
napad. Ako brzi napad ne donese rezultat, tim prelazi u postavljeni napad na polovini terena.
Glavne znacajke svakog koSarkaskoga napada bi trebale biti ravnoteza i strpljivost. ,,Obiljezje
svakog napada bi trebala biti ravnoteza na igraliStu Sto znaci da bi trebalo proizvesti visoki
postotak Suta sa zaduzenjima odredenih igraca koji ¢e hvatati odbijene lopte i sa zaduzenjima
odredenih igraca koji kre¢u u obranu nakon $to je izveden Sut“ (Krause i sur., 2002). Igraci bi
se takoder trebali Sto viSe kretati po terenu, i ne biti u staticnom polozaju kako bi se napadi
mogli izvoditi raznovrsno iz van prema unutra (,,in and out®). Strpljivo traziti najbolje moguce
Sanse za postizanje koSa kroz strukturirane napade bez Zurbe. U takvim napadima se igraju
odredene akcije poput: Pick-and-roll, izolacije, post-up igra, backdoor odnosno straznjih
utr¢avanja, screen and roll i slicno. Pick-and-roll je klasi¢na akcija u kojoj jedan igra¢ postavlja
blok (screen) za igraca s loptom. U izolaciji (isolation) igra¢ s loptom se izolira u situaciji jedan-
na-jedan protiv svog igraca koji ga ¢uva. Post-up igra je nacin igraca gdje se pozicionira blizu
kosa, ledima okrenut prema kosSu, kako bi primio loptu. Specijalne situacije (special situations)
su posebne akcije za specifi¢ne situacije, kao §to su zavr$ni napadi na kraju Cetvrtina, napadi
poslije timeout-a i slicno. Kontra napad je faza koja zapocinje odmah nakon osvajanja lopte
bilo da je to skok u obrani, ukradena lopta ili primljeni ko$. Cilj je brzo prenijeti loptu iz
obrambene polovice na napadacku polovicu terena prije nego §to se protivnicka obrana postavi.
On se moze podijeliti na primarni te sekundarni kontra napad. Krause i suradnici (2002)
definiraju 7 osnovnih napadackih principa koje bi svaka ekipa trebala poznavati.

1. Napad na obranu preko cijelog terena te polovicu

Poznavanje napada na obranu ,,Covjek na Covjeka“

Napadanje zonske obrane sa zonskim napadom

2

3

4. Postavljeni napad protiv kombiniranih obrana

5. Kontrolirani napad odnosno zadrzavanje lopte i1 Suta zbog rezultata i viemena

6. Tranzicijska igra, brzi protunapad odnosno efikasno prelazenje iz obrane u napad

7. Specijalne akcije. Izvodenje lopte sa strane ili ispod koSa, brzi kos u $to kraéem vremenu

i sliéno



Slika 2.

Prikaz primjera kosarkaSkoga napada i kretnji

3.2 Faza obrane

Cilj obrane u kosarci je zaustavljanje napadacke ekipe u postizanju kosa odnosno
usporavanju protivnickoga napada i ideja. Trnini¢ (1996) navodi kako je primarni zadatak
obrane kontrola obrambene pozicije u odnosu na loptu a ne “lov” lopte, koji proizvodi rizike za
ispadanje te stvaranje prednosti protivnicke ekipe. Ona se moze podijeliti na postavljenu te
obranu od kontra napada Postavljena obrana u koSarci, poznata i kao "half-court defense,”
odnosi se na strategiju i taktike koje tim koristi kada se protivnic¢ki napad odvija na polovici

terena. Postavljena obrana moze biti individualna (¢ovjek na covjeka) ili zonska.



Principi individualne obrane su da svatko ¢uva svoga zadanoga igraCa, postoje razlicite
varijacije preuzimanja na drugoga igra¢a sa obzirom na situaciju u igri (preuzimanje visokoga
igraca, prolazenje ispod/iznad bloka i slicno). U ovome sustavu najbitniji principi su poloZzaj
tijela u odnosu na loptu, igrac¢a kojega cuvamo 1 poziciju na terenu S druge strane imamo zonsku
obranu gdje igraci vise ne ¢uvaju svog igraca ve¢ odredeni prostor odnosno zadanu ,,zonu*.
Ovakva obrana se moze igrati sa varijacijama 3-2, 2-3, 1-2-2 itd. I1znimno je bitno da igra¢ u
ovakvom sistemu ne izlazi iz svog prostora cuvanja kako ne bi napravio manjak u obrani. Cilj
tranzicijske obrane je branjenje kontra napada i $to brze zaustavljanje istoga. Postoje varijacije
obrane preko cijeloga terena ¢ovjek na ¢ovjeka (takozvani ,,full court press®), a postoji i zonska
obrana preko cijeloga terena koja se naziva zonski pressing. ,,Svako od tih stanja ima svoje
specifinosti 1 razlicite zahtjeve na morfoloske, motoricke, funkcionalne, kognitivne i konativne
dimenzije“ (Brekalo, 2019). Efikasna obrana se temeljina prilagodavanju svoje ekipe u odnosu
na protivnicku ekipu. U prakti¢nom smislu trener ne moze koristiti isti sustav obrane za svaku
ekipu i tip utakmice. Takoder sama kosarka, zbog svoje kompleksnosti i tijeka moze zahtijevati
od trenera i ekipe da prilagodi obranu u razli¢itom trenutku utakmice sa obzirom na rezultat i
vrijeme koje je preostalo. Svaka ekipa ima razlicite sustave napadacke igre i igracka obiljeZja.
Ujedno, sustav obrane treba prilagoditi prema mogucnostima svoga tima. Prema ovome Trnini¢
(1996) zakljucuje kako se odabir kvalitetne obrane temelji na informacijama obiljezja naSe

ekipe, protivnicke ekipe te usporedbi obiljezja nase i suparnicke ekipe.



Slika 3.

Prikaz zonske obrane 2-3

Slika 4.

Prikaz postavljenja obrane covjek na ¢ovjeka




4. Kontranapad

Kontranapad nakon postavljenoga napada predstavlja drugi najvazniji nacin postizanja
koseva nad protivnickom ekipom. Kako je ve¢ navedeno, on se dijeli na primarni i sekundarni
kontranapad. Najvazniji faktor kontra napada je brzina. Brzim i efikasnim izvodenjem kontra
napada ekipa moze postici lagane poene i time preokrenuti utakmicu. ,,Kontranapad mozemo i
moramo izvoditi ne samo nakon skoka nego i nakon osvojene lopte kao i poslije kosa. Svaki
trener zeli da njegova momcad igra kontranapad i iz njega postize 15-20 lakih koSeva po
utakmici“(Maldonado, 1998). Kako je danasnja koSarka napredovala, tako se i tempo igre
podigao. Ekipe sve viSe zahtijevaju izvodenje brzih kontra napada u favoriziranju ,,run and gun*
igre, odnosno uzimanja velikoga broja Sutova za 3 poena u brzim kontra napadima ili kratkim
organizacijskim napadima. Trnini¢ (1996) definira pretvaranje tranzicijskoga napada u 4
oblika: Pretvaranje prema sredini igralista, pretvaranje u primarni kontranapad, pretvaranje u
sekundarni kontranapad te naposljetku pretvaranje u postavljeni napad, odnosno igru 5 na 5
gdje zavrSava tranzicija. Kontranapad mozemo opisati iz perspektive nekoliko u¢inaka koji su

nam vazni.
1. Brzo i lako postizanje poena

Kontra napad omogucava ekipi da brzo postigne poene prije nego $to se protivnicka obrana
organizira i postavi u obrambenu formaciju i time zaustavi kontranapad. Nakon obrambenog
skoka, ukradene lopte ili promasenog Suta protivnika, igraci brzo prelaze iz faze obrane u napad,
iskoristavaju¢i nesklad i neorganiziranost u protivnickoj obrani. Takav brz prijelaz moze

dovesti do laganih poena iz neposredne blizine kosa ili otvorenih Sutova s distance.
2. Iznenadenje protivnika

Brzi prelazak iz obrane u napad moZze iznenaditi protivnika 1 dovesti do lakih poena. Kada ekipa
brzo prede u napad, protivnicka obrana Cesto nije postavljena Sto stvara prilike za neometane
Sutove i prodore prema koSu. Ovo iznenadenje moze destabilizirati protivnicku ekipu i natjerati

ih da brze reagiraju, $to Cesto dovodi do pogresaka.
3. Pritisak na obranu

Konstantni kontranapadi stvaraju veliki pritisak na obranu protivnika. Taj visoki ritam takoder
moze uzrokovati umor igraca §to dovodi do pogreSaka jer se igraci konstantno moraju vracati

u nazad i komunicirati.



4. Napadanje na zonsku obranu

Specificnost zonske obrane je postavljanje igraca na svoje zadane zone gdje oni upravljaju
svojim zadatcima i komuniciraju sa suigra¢ima. Brzi kontranapadi su jedan od najboljih oruzja
protiv zone, brzom izvedbom ne dopusStamo protivniku postavljanje u pravilnu zonu i trazimo
prilike u obrani. Ova taktika je vrlo korisna u mladim uzrastima zbog manjka iskustva i znanja

igranja zonske obrane.
5. Kontroliranje tempa igre

Ekipe koje uspjesno koriste kontranapad mogu kontrolirati tempo igre. Nametanje svog tempa
1 prisiljavanje protivnika da igra brze nego §to bi zelio dovodi do pogreSaka protivnicke ekipe.
Brzim kontranapadima povec¢avamo posjed i ubrzavamo igru prema naSem tempu, Sto je

korisno protiv ekipa koje igraju sporije i preferiraju postavljene napade.
6. KoriStenje brzine i vece razine atleticnosti

Kontra napad svojom strukturom i brzinom najvise odgovara brzim i mladim ekipama. Takve
ekipe 1 igra¢i imaju sposobnost brzeg pretr€avanja terena Sto otvara vise prostora za polaganja
na kos i otvorene Sutove. Taj faktor ¢esto igra ulogu u situacijama kada odredena mlada ekipa

igra protiv starijih vr$njaka gdje su mozda u tehnickom-takticko aspektu slabiji, ali su zato brzi.

4.1 Primarni kontranapad

Primarni kontranapad odvija se u situacijama gdje se mogu pojaviti najvise 2
obrambena igraca. ,,Primarni protunapad je kontrolirano pretréavanje protivnika, koje treba biti
izvedeno efikasno i u §to kra¢em vremenu. Predstavlja organiziranu i discipliniranu igru koja

pocinje ve¢ u fazi obrane“(Trnini¢, 1996). Varijante koje se mogu tijekom igre pojaviti su

sljedece:
e 1na0
e 1nal
e 2nal
e 3nal
e 3na2
e 4-5na?2



Klju¢ uspjeha primarnog kontranapada je iskoriStavanje viska u obrani sa brzim dodavanjima,
popunjavanjem pozicija na terenu i ucinkovitim postizanjem kosSa bilo to polaganjem ili
otvorenim Sutom. Kako bi kontranapad bio $to efikasniji igra¢i bi prvo trebali igrati dodavanje,
a zatim dribling, dok igraci bez lopte pretravaju teren i obrambene igrace. Jedan igrac treba
ostati u pozadini radi osiguravanja obrane u slucaju promasaja ili brze tranzicije, a to je
uglavnom igra¢ koji se posljednji prikljucuje u kontranapad nakon obrane. Tipic¢na situacija
gdje je primani kontranapad pocinje je hvatanje skoka ili krada lopte nakon uspjeSnoga
obrambenog posjeda. Prva zadaca igraca koji je dosao do lopte je pogled odmah usmjeriti prema
protivnickom kosu kako bi vidio ima i prilika za dodavanje odnosno lagani zavrSetak 1 na 0.
Ako se takva situacija ne pokaze, zadatak razigravaca je odmah traziti loptu te prvo
dodavanjem, a zatim driblingom traziti razli¢ita rjeSenja. Igra¢ koji posjeduje najbolji dribling
trebao bi voditi loptu i traziti sam zavrSetak oko kosa ili asistenciju ako situacija na terenu tako

nalaze.

4.2 Sekundarni kontranapad

U situacijama kada obrana uspije postaviti 3 ili vise obrambenih igraca u liniju obrane,
ekipa prelazi u sekundarni kontranapad. Odnosno kada ne ostvarimo pocetnu ideju primarnoga
kontra napad ili kada ga zaustavi tranzicijska obrana tada pocinje sekundarni kontranapad. ,,To
zadrzava pritisak na obranu prenosenjem lopte do kuta ¢elne 1 bo¢ne crte (razvlacenje obrane),
postavljanjem igraca unutra i prebacivanjem lopte na suprotnu stranu prije nego zapocne

dogovoreni napad“(Krause i sur., 2002).
Postoji 5 razli€itih rjeSenja za ovakvu situaciju:

Dodavanja krilu
Dodavanje u reket
Dodavanje centru koji izvodi drugo utréavanje

Vodenje lopte do krila

o ~ w0 D

Dribling preko vrha reketa kako bi se izvela rotacija za napad.
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5. Faze izvodenja kontranapada
Grabovica (2020) definira da se svaki kontra napad sastoji od 4 sljedece faze:

1. Obrambeni skok

2. Otvaranje kontra napada odnosno iznosSenje lopte iz reketa
3. Prijenos lopte do polja napada
4

Zavrs$nica kontra napada.

5.1 Faza 1. Obrambeni skok

Ve¢ smo utvrdili kako je obrambeni skok prvi korak u izvodenju efikasnoga kontra
napada. Svaki igra¢ mora ucinkovito ograditi svoga igraca kako bi osigurali skok u obrani. U
vedini situacija visoki igra¢ odnosno centar prvi ide na loptu zbog antropoloskih karakteristika
koje mu daju prednost nad slabijim i nizim igrac¢ima. Iznimno je vazno da igra¢ koji uhvati skok
ima stabilnu i ¢vrstu poziciju te loptu u sigurnosti, a tek nakon toga trazi rjeSenje pivotiranjem,
odnosno otvaranjem dodavanja kako bi se izveo kontra napad. U slucaju da loptu uhvati nizi
igra¢ ili razigrava¢ potrebno mu je otvoriti prostor kako bi imao pregled terena za dodavanje ili
dribling lopte kroz teren. Jedna od ¢es¢ih pogreSaka mladih igraca je upravo otvaranje prostora
i pregled igre, ¢ime se stvara nered na terenu i ,,guzva‘ igraca i Smanjuje se prostor i vrijeme za

realizaciju.

5.2 Faza 2. Otvaranje kontra napada odnosno iznoSenje lopte iz reketa

Cesto se dogodi da igra¢ koji uhvati skok bude okruzen jednim ili vi$e protivnickih
igraca koju mu onemogucavaju opciju dodavanja ili vodenja lopte. Klju¢no je da se razigravac
Sto brze otvori prema liniji dodavanja kako bi skaka¢ mogao izvesti dodavanje. Ekipe koju su
uigrane ve¢ znaju unaprijed kretanja svojih razigravaca, a kod mladih ekipa vaznoje poticati
razigravaCe da budu Sto aktivniji 1 glasniji u komunikaciji zbog ovakvih situacija te usvoje
linije otvaranja i prvog dodavanja za kontra napad. Kod tog prvoga dodavanja jako ovisi
uspjesnost kontra napada. Sto brze igraé uhvati skok i doda loptu razigravatu on ¢e moci
prenijeti loptu kroz teren $to brze 1 efikasnije te time aktivno osvojiti prostor. Grabovica (2020)
inzistira da se igra¢ koji prenosi loptu mora nalaziti blizu bo¢ne linije, da od nje mora biti

odmaknut minimalno 1-2m, ispod ili na liniji 3 poena, te da ima pregled igre i igraca na terenu.
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5.3 Faza 3. PrenoSenje lopte

Ova se faza odnosi na glavni dio tranziciju u kontra napadu, gdje ju izvodimo vodenjem lopte
ili brzim dodavanjima. Kada imamo situaciju gdje razigrava¢ odmah izvodi dodavanje, cilj
drugog razigravaca odnosno Sutera bio bi utr¢avanje prema lopti te trazenje rjeSenja driblingom
po napadu na koS te zavrSetkom ili drugim dodavanjem. Kada je situacija gdje razigravac vodi
loptu kroz sredinu, bitno je da ostala dva razigravaca ili krila trce Siroko uz bo¢ne linije kako
bi se otvorio prostor za utr¢avanje visokih igraca za izvodenje ,,prikolice®. Centri tu tr¢e kroz
sredinu i ulaze u reket te zauzimaju poziciju iz koje se mogu proigrati razliite opcije napada.

Neophodno je istr¢avanje pravilnih linija kako ne bi doslo do zbunjenosti i neuravnotezenosti.

5.4 Faza 4. Zavrsnica kontranapada

Posljednja faza svakog kontranapada fokusira se na $to u¢inkovitije zavrSavanje akcije,
bilo kroz $ut ili direktan prodor na kos. Klju¢na stvar koju treba zapamtiti jest da ekipa koja
izvodi kontranapad ima broj¢anu prednost. Imamo li to na umu, cilj svih igraca, kako onih s
loptom, tako i onih bez lopte, jest izazvati obranu na reakciju, §to nam omogucuje da pronademo
najbolje i najbrze rjesenje. Takve situacije mogu ukljucivati utr¢avanje na ko$ i primanje lopte,
napadanje koSa s loptom gdje prisiljavamo obranu na reakciju kako bismo potom odlucili

izmedu dodavanja ili zavr$avanja akcije, dodavanje otvorenom igracu na $utu, i slicne opcije.
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6. Metodika kontranapada

Kontranapad, kako smo utvrdili, iznimno je vazan dio kosarkaske igre koji bi se trebao
prema velikom broju svjetskih trenera vjezbati minimalno 20-30 minuta. Uspjesna kosarkaska
ekipa bi trebala posjedovati automatiziran i usavrSen kontranapad koji proizlazi iz redovitog
treniranja te nadogradnje na greSkama. Vjezbe se trebaju skalirati od manjeg broja obrambenih
igraca prema postupnom povecanju broja sudionika. Bitno je uvjezbati prelazak iz primarnoga
u sekundarni kontranapad s raznolikim varijacijama kako vjezbe ne bi postale monotone i bile
Sto sli¢nije situacijama u igri. Igraci takoder trebaju usavrsiti prepoznavanje podjele igralista sa

zone skoka 1 prvog pasa, zone prednosti, zone ¢itanja obrane do zone realizacije.
6.1 Vjezbe ucenja
6.1.1 VjeZba za prvo i dugacko otvaranje

Cilj je vjezbe ucenje Sto brzeg otvaranja kontranapada te pronalazak razigravaca za
loptu kako bi poveo napad iz zone skoka i prvog pasa. 1 igrac se postavlja ispod kosa gdje hvata
skok, razigravac stoji kod linije slobonoga bacanja te nakon skoka radi otvranje na bo¢nu liniju

1 trazi loptu.
Slika 5.

Prikaz prvog otvaranja
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Druga varijacija vjezbe ukljucuje dugacko dodavanje. Princip je isti, osim $to razigravac ovaj
put visoko istr¢ava u sprintu prema centru i tamo dobiva loptu. Time se vjezba igrace u
situacijama da traze odmah dugacko dodavanje ili pak gdje mozda neée biti u moguénosti
izvesti prvo dodavanje zbog pritiska obrane te ¢e time natjerati razigravaca za sprint preko

cijeloga terena za primanje lopte.

Slika 6.

Prikaz dugackoga otvaranja
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6.1.2 Kontra napad 2:0

Jedna od najosnovnijih vjezbije suradnja dvojice igraca bez obrane. Cilj je vjezbe
usvajanje osnovnih linija kretanja, $to brze istr¢avanje, suradnja igraca i $to brze i efikasnije
postizanje kosa. Vjezba se izvodi da igra¢ broj 1 baca loptu od tablu, hvata skok, dodaje loptu
igracu 2 koji se nalazi iznad linije 3 poena, igra¢ 2 dribla loptu kroz sredinu terena dok igra¢ 1

istr€ava $to brze uz boc¢nu liniju te dobiva loptu neposredno prije kosa na polaganje.

Slika 7.

Prikaz vjezbe kontra napada 2:0
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6.1.3 Kontra napad 3:0, , kris-kros*

Sljedeca tehnika kontra napada je suradnja 3 igraca u pokretu. Ova se vjezba uglavnom
koristi na pocetku treninga na zagrijavanju kako bi se igraci rastrcali, a ujedno i ponovili linije
kretanja kontra napada. Igraci se nalaze na osnovnoj liniji ispod kosa te jedan od njih ima loptu,
a to je uglavnom srediSnji igrac, te na znak trenera izvode kontra napad. Igrac 1 sa loptom
dodaje igracu 2 loptu te tr¢i njemu iza leda, igra¢ 2 se zatim krece prema sredini te urucuje loptu
igracu broj 3, a taj igra¢ izvodi isto. Vjezba se izvodi sve dok jedan igra¢ ne bude dovoljno
blizu kosu da izvrsi polaganje bez driblinga ili skok Sut ovisno o zadatku koji postavlja trener,
takoder odredeni treneri takoder znaju zahtijevati da se vjezba izvede u 3 dodavanja kako bi
bilo maksimalno brzo. Osobito je vaznou mladim uzrastima da se pozornost obrati na izvodenje

bez driblinga i potrebnu §irinu igraca na terenu.

Slika 8.

Prikaz vjezbe 3:0-,,kris-kros*
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6.1.4 Kontranapad 4:0

Uz kontranapad 3:0 ovo je isto najcesS¢a vjezba koja se koristi u zagrijavanju na pocetku
treninga. Specifi¢nost bilo koje varijacije kontranapada 4:0 je uvodenje visokog igra¢a odnosno
centra. Usmjeravamo se viSe prema situacijama u igri i ulogama ovisno o poziciji igraca. U
ovom slucaju cilj centra je nakon hvatanja i dodavanja dodavanja lopte Sto prije istrcati
kontranapad kroz sredinu kao prva ,,prikolica® te dobiti loptu na zavrSetak neposredno kod kosa.
U razli¢itim situacijama koje diktira igra, centar moze proslijediti loptu krilnom igracu ili ¢ak
ne dobiti loptu pod koSem te nastaviti kretanje. Vjezbu izvodimo na nacin da visoki igra¢ baca
loptu od tablu te hvata skok, razigrava¢ se otvara trazi te prima loptu od centra, krilni igraci
krecu sa osnovne linije tréati $iroko po svojim linijama dok razigrava¢ vodi loptu kroz sredinu
terena. Negdje prije centra razigrava¢ dodaje loptu jednom krilnom igracu, a taj krilni igra¢

prosljeduje loptu centru na brzi zavrsetak.
Slika 9.

Prikaz kontranapada 4:0
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6.2 Vjezbe usavr§avanja
6.2.1 Kontranapad 2:1+1

Logicki slijed prethodne vjezbe je dodavanje obrambenoga igraca u igru. Kontranapad
2:1 jedna je od najcesc¢ih i najosnovnijih varijanti koja se trenira te iz njega proizlaze sve ostale
varijacije. Vjezba se izvodi s osnovne linije, sudjeluju 4 igraca. 2 napadaca stoje na osnovnoj
liniji, 2 obrambena igraca iznad linije 3 poena. Vjezba zapocinje kada jedan obrambeni igrac¢
doda loptu napadacu te tr¢i do osnovne linije i nazad u obranu, a za to vrijeme igraci u napadu
izvode kontra napad 2 na 1. Cilj vjezbe je Sto brze prenijeti loptu bez driblinga do kosa kako bi
iskoristili brojéanu nadmo¢ dok se drugi obrambeni igrac ne vrati navla¢enjem obrane na loptu.
Napadaci bi trebali Sto vise pokuSavati izvesti zavrSetak oko koSa te izbjegavati Sutove. Igrac
u obrani pokusSava zaustaviti lagano polaganje na kos. Vjezba je vrlo korisna jer zahtjeva od
igraCa Citanje situacije i trazenje najboljega rjeSenja. Vjezba se takoder moze izvoditi s 1
driblingom dok je varijacija bez driblinga nesto ucinkovitija jer zahtjeva od igrac¢a brze

izvodenje s viSe kretnji zbog nedostatka driblinga.
Slika 10.

Prikaz vjezbe 2:1+1
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6.2.2 ZavrSnica kontra napada 3:2

Cilj je vjezbe realizacija kontranapada 3:2, s pretvaranjem u 2:1, odnosno stvaranjem
viska i realizacijom koSa. Trener sastavlja dvije ekipe, moze odrediti ili baciti loptu, zatim
ekipa koja uhvati loptu izvodi napad dok jedan igra¢ protivnicke ekipa izlazi izvan terena.
SrediSnji igrac, broj 1 napada koS te time na sebe navlaci prvog obrambenoga igraca, igrac 2
popunjava slobodnu poziciju Suta i dobiva loptu od sredi$njega igraca. U slucaju da obrana
ostaje povucena sredis$nji igra¢ bi trebao odmah izvesti dodavanje u stranu te iz toga traziti
rjeSenja. Iz ove situacije postoji vise rjesenja, jedno od njih je da igra¢ 2 odmah Sutira na ko$
po prijemu ili moze napasti reket te traziti igraca 3 na slobodnom Sutu ili utréavanju u reket.
»Sredisnji igra¢ je kljuéan u kontranapadu 3 na 2 jer najvise od njegovih kognitivnih

sposobnosti i Citanja obrane ovisi kako ¢e zavrSiti ovaj primarni kontranapad““(Gulin, 2020).
Slika 11.

Prikaz vjezbe 3:2
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6.2.3 Kontinuirana vjezba 4:2

Kontranapad 4:2, a ponekad 5:2, dogada se rijetko tijekom utakmica, no to ne znaci
kako se te situacije ne bi trebale vjezbati. Principi izvedbe su isti kao u situacijama 3:2 s jedinom
razlikom kretanja 4. 1 5. igraca. ,,Cetvrti igra¢ utréava kroz reket kao potencijalni primalac lopte
11 skakaC u napad. Peti igra¢ ukljucen u igru trebao bi stajati blizu srediSnjeg dijela igralista,
kako bi pokrio moguci protivnicki protunapad u slucaju gubljenja posjeda lopte™ (Trninic,
1996). Svrha ove vjezbe je suradnja 4 igraca u kontranapadu i fizicka priprema za istréavanje
cijeloga terena i velikoga broja dionica posto se vjezba izvodi kontinuirano. Vjezba zapocinje
s osnovnih 4:2, dok dva dodatna obrambena igraca stoje sa strane te se priklju¢uju u obranu tek
nakon §to napadaci predu sredi$nju liniju, zatim oni dotaknu sredi$nji krug i prikljuuju se u
obranu. Nakon §to ekipa osvoji poen ili obrana zaustavi napad, obrambena ekipa izvodi svoj
protunapad sa istim principima i tako se proces ponavlja. Preporuka je da sudjeluju 3 ekipe sa
razli¢itim bojama dresova te da vjezba traje otprilike 10-15 minuta ili dok ekipa ne postigne
odredeni broj koSeva. Igraci imaju pravo na neogranic¢en broj driblinga, ali bi se trebali drzati

brzog rjeSenja u 3 dodavanja i Suta kako bi izbjegli povratak zadnja 2 obrambena igraca.
Slika 12.

Prikaz kontinuirane vjezbe 4:2
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6.2.4 VjeZba prepoznavanja kontra napada

Vrlo je vazno prepoznavanje primarnog ili sekundarnog kontranapada jer ekipa na
temelju tih informacija donosi odluku o nacinu izvedbe i postizanju kosa. Stoga je potrebno
izvoditi 1 usavrsiti vjezbe u razliitim promjenjivim situacijskim uvjetima koji zahtijevaju
prepoznavanje i adaptaciju igre, Sto predstavlja najveci stupanj usvojenosti znanja i metodike
u kosarci. Ova vjezba se izvodi preko cijeloga igraliSta s 14 igraca. Ekipa koja igra obranu
podijeljena je u 7 igraca. Trener svakom od 7 igraca dodjeljuje jedan broj od 1-7 i kada se da
znak za igru trener nasumic¢no proziva odredeni broj igraca, bilo to 1 ili 4. Izabrani obrambeni
igraci tr¢e do srediSnjega kruga te se postavljaju u obrambenu poziciju sa obzirom na napad.
Igraci u napadu zatim dobivaju loptu i izvode kontranapad 1 traZe rjeSenja i kretanje sa obzirom
na broj obrambenih igraca. Krause (2001) definira da ako je najvise dva obrambena igraca,
napadaci koriste kontranapad s tri linije kretanja s loptom u sredini, a u slucaju 3 ili vise igraca
lopta se prenosi u stranu te izvodi sekundarni kontranapad. Vjezba se takoder moze izvoditi da
trener ili igrac Sutiraju na koS pa nakon toga napad hvata obrambeni skok i kre¢e u izvedbu

kontranapada.

Slika 13.

Prikaz vjezbe prepoznavanja kontra napada

X \ < @

X1 X2 x3
X7 Xe X5 Xa
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7. Zakljucak

U zavrSnom radu istrazena je metodika koSarkaskog kontranapada kroz nekoliko
kljuénih aspekata, ukljucujuéi kratku povijest kosarke, strukturalnu analizu faza napada i
obrane, te detaljno razmatranje primarnog i sekundarnog kontranapada. Pregled povijesti
kosarke pokazuje kako je ovaj sport evoluirao u sloZenu igru brzine, strategije i vjeStine.
Strukturna analiza faza napada i obrane upucuje na vaznost organiziranog pristupa i precizne
koordinacije medu igrac¢ima kako bi se postigao uspjeh na terenu. Poseban naglasak stavljen je
na kontranapad, koji predstavlja jedan od klju¢nih elemenata moderne koSarke. Primarni
kontranapad, karakteriziran brzim prelaskom iz obrane u napad i iskoriStavanjem nesklada u
protivni¢koj obrani, pokazao se kao efikasna metoda za postizanje lakih poena. Sekundarni
kontranapad, koji se aktivira kada protivnicka obrana uspije postaviti viSe igra¢a u obranu,
takoder ima znacajnu ulogu u zadrzavanju pritiska na protivnicku ekipu i kontroliranju tempa
igre. Metodika treniranja kontranapada obuhvaca razliCite vjezbe i taktike koje pomazu
igra¢ima da usavrse svoje vjeStine i razviju automatizirane reakcije u brzom prijelazu iz obrane
u napad. Metodika naglaSava vaznost redovitoga treniranja, postupnog povecavanja slozenosti
vjezbi i prilagodavanja treninga stvarnim situacijama u igri. Zaklju¢no, kontranapad predstavlja
kljuc¢an faktor u koSarkaskoj strategiji, omogucavajuéi ekipama da brzo i efikasno postignu
poene, iznenade protivnika i kontroliraju tempo igre. UsavrSavanje metodike kontranapada kroz
redovito i sistemati¢no treniranje moze znacajno doprinijeti uspjehu kosSarkaske ekipe na

terenu.
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9. Zivotopis

Roden sam 8. svibnja 2002. godine u Vinkovcima. Nakon preseljenja u Osijek, zavrSavam
Osnovnu $kolu Vladimira Beci¢a i Graditeljsko-geodetsku skolu. Akademske godine 2021./2022.
upisujem Kinezioloski fakultet u Osijeku. Aktivno sam se bavio koSarkom od 3. razreda osnovne Skole
do 2. godine Fakulteta. Kroz 11 godina igracke karijere igrao sam za KoSarkasku akademiju Osijek i

Vrijednosnice Osijek te postigao zapazene rezultate.
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