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ANALIZA PSIHOLOSKIH KARAKTERISTIKA-MOTIVACIJE VRHUNSKIH
KOSARKASA KOJU PRIMJENJUJU POZNATI TRENERI KOSARKE

Uvaod

Jedna od vaznih ¢injenica psihologije jeste pracenje psiholoskog optere¢enja u
treningu a pogotovo kod mladih uzrasta. Uz nedostatak ovog opterecenja, mnogi igraci
a posebno miladi igra¢i gube svoju pocetnu motivaciju. Dolaze na trening dosaduju se i
sve to ponovo. To im postaje monotono, a monotoni trening ne vodi do uspjeha. Da bi
se ovo izbjeglo igrace treba okupirati sa dodatnim vjeZbama, koje ¢e razvijati njihov
duh i upotpuniti ih kao igrae.

CILJ

Cilj ovog rada je izu¢avanje postojecih saznanja, te da se upoznamo sa psiholo-
gijom, motivacijom i filozofijom koSarkaske igre koju primjenjuju poznati treneri, i ko-
ja ¢éini klju¢ naSe ekipe za medusobno suprotstavljanje protivni¢koj ekipi, a kojaje u
domenu shvatanja psihologije motivacijei filozofije.

METODE

Psihologijai tim

Za postizanje ngjbaljih rezultata sa koSarkaskim timom osim : taktika i tehnika,
fizicka priprema i drugih stvari potrebna je i sportska psihologija. Psiholozi su ti koji
idu ka usredredivanju odnosa psiholoSkog aspektaigratai timai kako on moze da bu-
de uklopljen u kostur tima. Prvo &to je vazno da shvatimo je daje tijelo masa miSi¢ai
nerva zajedno povezanih u centralni nervni sistem (CNS) koji se naziva mozak.

Sportska psihol ogija pomaze u vodenju sportista u koristenju CNS-a tako da naj-
vidu efikasnost u kontroli tijela obezbjedi optimalno sportsko majstorstvo. Treneri su u
principu zainteresovani za psihologiju, ai oni obi¢éno ne poznaju u potpunosti ovu
oblast ili ne zngju kako da saraduju sa psihologom. Veé¢inom to su ljudi koji su prije
trenirali i malo zngju koSarku ali ne u potpunosti. Psihologija u sportu povl&i za so-
bom pretpostavke i idegje. Te idgje i pretpostavke provodi Centar koSarkaskog saveza
Francuske.

PRETPOSTAVKE

Sto seti¢e pretpostavki ogleda se da trener ne moze imati dublji odnos sa igradi-
ma, jer ipak mora biti i psiholog. S druge strane igragi nisu sami po sebi otvoreni ili
zbog razloga manjka vremenaili zbog toga Sto ne zele da stvore probleme sami sebi na
koSarkaskom terenu.

Psiholog, je neko ko stvara vrlo vaznu vezu izmedu igracai strucnog Staba. Psi-
holog moze pomo¢i datim postigne najbolje moguée rezultate. Bilo bi najbolje daje ta)
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struénjak iz koSarkaskog svijetai bilo bi joS bolje da je on bio igra. Kao igraé koji je
igrao koSarku, on bi iz prve ruke znao osjetanjaigraca, najvaznije simptome stresa, po-
sebno u koSarci, dinamiku timai konflikte i ostale psiholoske aspekte koji se odnose na
kosarku.

Kada koriste psihologa, igratima mora da bude savrSeno jasno da je on ¢lan
struénog Staba. Svi ostali ¢lanovi stru¢nog Staba trebaju da precizno znaju kako on Zeli
daradi satimom. Mora se takode postaviti i to da sportski psiholog ne ulazi u taktiku
ili odluke strué¢nog Staba.

Konatno, ne smije biti nikakve konfuzije &o se ti¢e uloge psihologa: samo tre-
ner odluéuje Stai nakoji nacin dauradi stvari koje seti¢u tima.

Trebamo da razmisljamo o sportskom psihologu kao konsultantu na isti nacin
kao Sto razmisljamo o pomoénom treneru ili fizioterapeutu. Psiholog moze da sugeriSe,
ali ne moze da donese hilo koju konaénu odluku o timu.

IDEJE ZA UNAPREDPENJE KOHEZIJE TIMA

Idgje povlace ukljucivanje psiholoskog treninga u svakodnevni trening, prven-
stveno Sto igrad tada radi na poboljSanjimai to na trening, a prvenstveno se odnosi na
sledece ¢injenice treninga.

Evo nekih napomena za rad sa koSarkaSkim timom koje ¢e pomodi boljem uklju-

¢ivanju sportskog psihologa u tim:

e Da ne pricamo ili upuéujemo svoja zapazanja samo grupi; da organizujemo
posebne pojedinacne razgovore saigracima.

¢ Da definiSemo Sta mozemo reci timu, Sta moramo reci, kada to mozemo reci,
da pokuSamo izbje¢i «usijane trenutke» za dikusiju, i, iznad svega, kako dato
saopstimo timu. Sljedec¢a opsta pravila komunikacije ste¢i ¢emo postivanjem
svih ¢lanovatima.

e Da prihvatimo, shvatimo i «rukujemo» sa individualnim razlikama medu igra-
¢ima. Znamo da zvijezda tima ne Zeli da se tretira kao poslednja rezerva u ti-
mu. Veliki treneri u principu tolerisu razli¢ita ponaSanja svojih vrhunskih igra-
ca

¢ Trebamo da zapazimo na kgji je natin svaki igrac razli¢it. Objasnimo svakom
¢lanu tima da znamo kako je njegova li¢nost ista, kao i razli¢ita od njegovih
saigra¢ai dami poStujemo tu razlic¢itost.

¢ Da otkrijemo razli¢ite «klanove, grupe» unutar tima. Da ne remetimo ove po-
sebne grupe, nego da nademo razli¢ite natine da komuniciramo sa ovim razli-
¢itim grupama.

e Trener i tim moraju da donesu nekoliko zajednickih odluka: da definiSu pravi-
la grupe, koje se kazne primjenjuju i od ¢ega se one sastoje, i kako nagrade i
priznanja se daju i od ¢ega se one sastoje. Vazno je da dozvolimo timu da od-
luéuje o samom sebi 0 nekim stvarima kao to je vrijeme pred utakmicu, obrok
pred utakmicu,itd.

e Tatno definiSemo individualne i kolektivne ciljeve za svakoga u timu. | stru¢ni
&ab i igraci moraju da znaju svoje individualne uloge.
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o Koristititi statistiku utakmice u jednom drugom svjetlu da izmjerimo indvidu-
alne i timske ciljeve. Pregledati i usporedite statistiku sa igracima i ustanoviti
dali su oni postigli svoje predsezonske ciljeve.

MOTIVACIJA

Motivacija igra veliku ulogu u timu a trener je tg koji je treba pridruziti timu,
ako tim je nemoze sam n&éi. Jedan od velikih motivatora je poznati trener Partizanai to
DuSan VujoSevi¢, kod koga mozemo sagledati njegove zanimljivosti i shvatanja u po-
stavki motivacije u timu. Dakle vodimo ratuna o motivaciji i to ne u timu nego mnogo
ranije.On pocinje od selekcije igrata, objasnjavanjem trenerske filozofije, uspostavlja-
njem timskih pravila i postavljanjem ciljeva. Klju¢ni dio u postizanju ovih znatajnih
ciljeva potic¢e od selekcije igrata. Od primarne je vaznosti da se sportske sposobnosti
veZu sa jakim pobjednickim nagonom. On traga za vatrenim takmicarimai dobrim lju-
dima.

Od primarne je vaznosti da se sportske sposobnosti vezu sa jakim pobjednic¢kim
nagonom. On traga za vatrenim takmic¢arimai dobrim ljudima.

Oni ve¢ imaju to urodeno u sebi i nece pristati ni na Sta izuzev na pobjedu. Ovi
igraci ¢ine osnovu na kojoj mi, kao treneri, pocinjemo da formiramo svoj tim. Znace-
mo da radimo dobar

posao u izgradnji visokog osecgja timskog morala, ako nas tim ima volju da
igra energi¢no kroz ¢itavu utakmicu.

Sljedeci korak u izgradnji tima vezan je zatrening. Ako sagledamo trening Du-
Sana, vidjet ¢emo da on mora da naporno daradi sa svojim timom i vazno je dasvi u ti-
mu shvate jednu stvar: da Zelja za pobjedu u utakmici pocinje sa zeljom da se radi na-
porno natreningu.

Igra¢i koji naporno rade, poput timova koji naporno rade, nisu zabuSanti. Oni ne
odustaju natreningu niti odustaju tokom utakmice.

K@ao trener, moramo da damo sve od sebe da bi razvili ono &o se zove «kult ne-
sebicnosti» $to je posebna osobina koju posjeduju neki kvalitetniji igraci.

Njegovi igrati moragju znati da ono $to ¢ini tim dobrim je zbir njihovih viastitih
individualnih Zrtava. Svi Sampionski timovi posjeduju ovakav stav.

Niko ne moze imati specijalan tretman u timu. Ipak, nagjbolji igra¢ i glavni trener
jednu stvar moraju da urade zajednic¢ki — oni nose odgovornost za postavljanje «tim-
skih pravila». Najbolji igra¢ mora da postane primjer za sve ostale u timu. On mora ha
porno raditi naterenu i natreningu i u utakmici.

On kaZe daja realani nije jedan od trenera koji misle da ¢e njegov tim pobijedi-
ti u svakoj utakmici. Ali je jedan od trenera koji o¢ekuje da svaki igrat da sve od sebe
svaki put kada je na terenu. Ako je tim ruzno nadigran, to je signal da nesto ne vajau
timu i datreba odmah uraditi korekcije.

Jedan vazan dljedeti korak za trenera na pocetku sezone je da postavi i timske i
individualne ciljeve svakom igracu u timu. Individualni ciljevi treba da budu dio sveu-
kupnog timskog cilja.
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Takode hoc¢e da svaki njegov igra¢ ima «dnevne ciljeve» nesto $to ¢e oni poku-
Sati da postignu u svakom treningu, tj. motiv. Hoc¢e od njih da naporno rade na terenu
tako da kad napuste teren, na kraju treninga, bit ¢e svjesni da su oni sami sebe "gurali"
da postanu balji igragi u odnosu na ono sa ¢im su poceli sa treningom. U svakom od
njegovih treninga ho¢e od svojih igraca da se takmice, da dgju sve od sebe, da sami se-
be vode ka uspjehu i ngjvaznije od svega, da shvate da ne mogu sti¢i do vrha bez Zelje
da naporno treniraju na svakom treningu.

Odnosno trebaigra¢ da bude sam sebi trener. Da daje sebe na svakom trenin-
gu zato $to hoc¢e da unaprijedi svoju igru. Da postigne viSe u svakoj novoj utakmici

Jedan od motiva jei postavljanjeciljeva

Sto se ti¢e postavljanje ciljeva navest éu glavni trener Australian Institute for
Sport.

Dalje kaze davedinaigrata zivi u kuénom okruzenju gdje vjezbaju 2-4 puta sed-
mi¢no, u odnosu na program gdje trenirgju 2-3 puta dnevno. Dok kod kuée, jedan niZzi
standard treniranja znati veliku moguénost da se ono &o je unaprijedeno izgubi, u
ovom sistemu selekcije igra¢a, jedan loS trening je OK, ako postoji joS jedan toga dana.
Ipak to moZe brzo da vodi i sljedecem loSem treningu i onda se formira navika loSeg
treniranja, a mogucénost da se napreduje se ograni¢ava. Onda treba sa psihologom moti-
virati takveigrate i postaviti im cilj ai dati im motiv. Koristenje ciljevai motiva za po-
jedinca i za tim obezbjeduje usredsredenje na svaki trening. Upucivanje igrata na nji-
hove individualne ciljeve je siguran put napretka igraca. Ovaj program je mjerljiv za
svaku igratevu sposobnost, od transfera vjestina stecenih 1 na 0, 1 na 1, uvjezbavanja
pojedinih dijelova cjeline, igre na dva koSa na treningu do stvarnog takmicenja.

Ono $to treba uraditi je daigrati postavljaju svoje ciljeve i da sami sebe motivi-
raju jer oni ¢e sebi postaviti realne ciljeve. Tako je ngibolje napraviti igracki rokovnik
koji ukljuéuje stvari kao:

1. Planirane ciljeve naduzi period: igrati unose svoje krajnje koSarkaske ciljeve,
svoje koSarkaske i zivotne/skolske/radne ciljeve za tu godinu, sljedecu godinu, za pe-
riod naredne tri godine i za period naredne ¢etiri godine. Mnogi mladi igraci ne planira-
ju unaprijed i prema tome nemaju realno usredsredenje na ono ¢emu oni teZe da postig-
nu, stogai trening gubi cilj za pojedinca.

2. Mjesexni dogovor igraca: svaki mjesec igrati imaju individualan sastanak sa
struénim Stabom da procjene prosli mjesec i da postave ciljeve za dljedeci. Ciljevi se
postavljgju za napad, odbranu, igru uopste, fizicku pripremu i za Skolu/posao. Igraé
procjenjuje svoje ciljeve iz prodlog mjeseca skalom od 1-6 kao i trener. O svakom od-
stupanju se vodi diskusija. Skala procjene je:

1. Vjezba ne moZe da se izvede.

2. VjeZbamoze daseizvede 1 na0.

3. Vjezbha moze da bude uradenja u pojedinim dijelovima cjeline.
4. Vjezbamoze daseizvede u igri natreningu.

5. Vjezha se moze uspjesno izvesti u situacijama utakmice.

6. Vjezba se moze dosljedno uraditi navisokom nivou.
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3. Svakodnevni treninzi individualne procjene: ovg list ima sedmi¢ne teme (po-
stavljene od strane trenera) i napadatke, odbrambene i op&te ciljeve igre (postavljene
od strane igraca). Na kraju svakog dana igra¢ biljezi stvari koje je on dobro uradio,
stvari koje treba da popravi i ocjenu svog angazovanja u tom danu na treningu (trenin-
zima). Igra¢ mora daima otvoren svoj dnevnik naterenu prije i tokom treningai struc-
ni Stab moZe da provjeri njihovu analizu za prethodni dan i njihove ciljeve za tu sedmi-
cu. Treneri mogu poj&ati paznju igraca tokom treninga kao i obezbjediti tehnicku po-
mo¢ u radu na tim ciljevima. Igragi se ¢esto upucuju na mjesecne ciljeve kada posta-
vljgju sedmicne i/ili izvodenje u prethodnoj sedmici/utakmici.

4. Plan utakmice i analiza poslije utakmice: za svaku utakmicu trener postavlja
plan utakmice, podijeljen u prostore napada, odbrane i opSte igre sa svakim prostorom
koji ima 2 ili 3 klju¢ne tacke koje se odnose na sedmi¢ne teme, njihovu napadacku i
odbrambenu filozofiju i naprotivnikove jake i slabe strane. Trener procjenjuje svaki od
prostora plana utakmice i prezentira povratnu vezu i video snimak, i timu i pojedinci-
ma, sljedeceg dana. Svaki igra¢ takode popunjava analizu poslije utakmicei iz timske i
iz individualne perspektive. Oni isticu svoj doprinos i stvari koje se mogu unaprijediti
u djedecoj utakmici i takode ocjenjuju svoje angazovanje i nivo zadovoljenja postiza-
njasvojih individualnih ciljeva.

e Jedan individualni trening svake sedmice vodi igraé. Igra¢ moze da izabere

specifican prostor u svojoj igri na kome Zeli daradi i trenirati ga jedan na je-
dan sa trenerom. Ovo podstice igrace da razmidljgu o tome Sta treba da rade i
kako da dodu do ciljeva KAKO da motivirgu svojeigrate i davide da nije la-
gano voditi tim koji imaciljeve zata] mjesec.

¢ Video andliza. Utakmica i trening se procjenjuju. Svaki trening zapocinje sa
kratkom video prezentacijom obi¢no prethodnog treningaili utakmice. Na po-
¢etku sedmice to se sve sastavljai pokazuje igra¢ima Sta su oni satim uradili u
utakmici.

e Tim ima pristup sportskom psihologu koji obezbjeduje podrsku trenerima kroz
privatne konsultacije, koje mogu da pokriju Sirok spektar tema koje su normal-
no ukljucene u postavljene ciljeve. Tim takode ima grupni sastanak o izgradnji
tima, obavezama, postavljanju ciljeva u odnosu na druge oblasti.

e Zbog prirode sredine, naglasak je stavljen na kompletan razvoj sportista. Cilje-
vi se postavljaju za njihovu 3kolu ili posao, o¢ekivanja u Zivotu i njihov fizicki
razvitak; bilo da je to stjecanje snage ili moci, povetanju pokretljivosti ili uve-
¢anju brzine, agilnosti, izdrZljivosti

Kao Sto se moze vidjeti koristenje ciljeva je ekstenzivno u njihovom programu.
Kroz ova pristup oni hoc¢e da sportisti budu u moguénosti daih ciljevi podsti¢u i moti-
visu. Daih oni mogu na pravilan nagin procjeniti. lako je sistem takav da ovo nije neo-
phodan zahtijev, niti je primjenljiv za svaki tim, koncept je od neprocjenjive vaznosti u
formiranju igraca i zadrZzavanju njihove paZnje i motivacije u postizanju ciljeva, kod
njih.
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Filozofija utakmica npr. San Antonio Spurs-a

Odbrambena filozofija San Antonio Spurs-a poginje odgovorom na pitanje: u
kojem dijelu terena oni pocinju daigraju odbranu? Sve ovo dolazi od poznatog trenera
Gregg Popovich-a koji ih predvodi. Odbranu na ¢itavom terenu, ako igraju od jedne
osnovne linije do druge, zovu «40»; ako igraju od linije slobodnih bacanja u prednjem
polju ondaje nazivaju «30», od sredine terena je «20» a u zoni Suta nazivaju je «10».

Ako igraju protiv tima kao Sto je Los Angeles Lakers kada se ne igra mnogo
tranzicije ve¢ se uglavnom uzda u postavljani napad oko reketa ondaigraju odbranu na
¢itavom terenu da oduzmu njihovo vrijeme napada i promjene njihove uglove dodava-
nja. Ne dozvoljavaju im da zapo¢nu sa svojim ¢uvenim «trokut napadoms», nego ih tje-
raju datroSe vrijeme u prednjem polju.

S druge strane, kada igraju protiv tima poput New Jersey Nets, protiv koga su
igrali u NBA finalu predpro3le sezone, njihova taktika je bila drugacija. Nets su tada
izvodili izvanredan kontranapad, tako da nisu mogli igrati presing na ¢itavom terenu,
posebno kada Jason Kidd je igrao na pleju.

U poredenju sa ve¢inom NBA timova, oni su igrali razli¢ite odbrane na pola te-
rena kao na (dijagram.l). Postavljali su pritisak naigraca sa loptom: X1 igra agresivno
nal, a X2, koji je udaljen jedno dodavanje od lopte, igra u zatvorenom stavu i ne do-
zvoljava 2 daprimi loptu. X3, igra¢ koji ¢uva 3, koji je dva dodavanja udaljen od lopte,
pomjera se prema lopti ispod linije dodavanja. Linija dodavanja je zamiSjenalinijaiz-
medu igraca saloptomi 3.

Jedna od najboljih pozicija za Sut je kada je igra¢ u poziciji u uglu na strani lop-
te.

Vedinatreneratrazi od svojih igrata da pokusa da zaustavi prodor kretanjem od-
brambenog igrata X4 da odigra ovu odbrambenu ulogu. On radi upravo suprotno. Od-
brambeni igra¢ iz ugla nikada ne pomaze na prodor zato &o ne¢e da dozvolim napadu
Sut iz ugla. Ovaj odbrambeni koncept je, izmedu ostalog, jedan od razloga zasto San
Antonio biladruga u NBA odbrambenoj statistici sa nagjniZim procentom primljenih Su-
teva zatri poenaod strane protivnika.

Ako lopta ode u ugao kod igraca onda odbrambeni igra¢ koji cuvaigraca salop-
tom u uglu mora da se pridrZzava istog pravila. Takode, ako dode do prodoraigraca sa
loptom u uglu u sredinu, odbrambeni igra¢ koji je jedno dodavanje od lopte ne pomaze.
On zadrZava zatvoreni stav. Njihov cilj je da naprave najtezu mogucu situaciju za tim
koji ho¢e da izvede dut za tri poena. Postoje mnogi igragi koji imaju dobar prvi korak
kod polaska u dribling a postoje i oni koji dobro skacu i Sutirgju u zavrsnici prodora.
Ipak, postoji samo nekolicina koji mogu Sutirati u prostoru izmedu pocetka driblinga i
pozicije gdje oni konatno dolaze pod obrug.

To je zato &o oni imaju odbrambenog igrata sa svoje strane i jos jednoga, obic-
no visokog, koji tréi prema njemu da zaustavi prodor na koS. Ovi Sutevi iz reketa su te-
ki, ako nei nemoguéi zaizvodenje i obi¢no mozZzemo vidjeti da napadaci u ovim sitau-
cijama izbacuju loptu van do svojih saigraca. U ovim situacijama, odbrambeni igra¢
koji izlazi da pokrije igra¢a sa loptom, usmjerava istog prema osnovnoj liniji. Ukratko,
ne pomazemo u odbrani ako je jedan pas udaljeni od lopte. U svakom trenutku usmje-
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ravaju igrata sa loptom na osnovnu liniju a pomazu prilikom prodora sa strane pomaoci
(tj. sa donjih pozicija, sa odbrambenim igratem sa osnovne linije), i prilaze napadaiu,
primjenjujuci isto pravilo, uvijek ga usmjeravajuci na osnovnu liniju. Prirodno, kada je
lopta dodana, odbrambeni igra¢ mora da skoci prema lopti i kre¢e se u dobru odbram-
benu pozicju. Oni uvjezbavaju svoja odbrambena pravila 20 do 25 minuta dnevno
igrajuci Cetiri na ¢etiri na oba krgja terena. Svi igraci izvode ovu vjezbu tako da se ona
automatizuje. Sljede¢a vjezba je 4 na 4 (zove se 4-4-4 zato o se ukljucuju tri tima od
po Cetiri igraca) i sluZi da uvjeri igrace da oni nece pobijediti napadom nego igrajuéi
¢vrstu odbranu posebno u posljednjoj ¢etvrtini utakmice. U San Antoniju, ovu vjezbu
izvodi ngimladi igra¢ u timu, Tony Parker isto kao i ngjstariji, Kevin Willis, tako da je
kristalno jasno $ta je neophodno da bi se pobijedilo.

Dok izvode ovu vjezbi, obi¢no igraju do sedam poena. Napadati mogu daigraju
nanacin koji oni Zele (dijagram.2).

dijagram.1. dijagram.2.

Ako bilo ko od ¢etiri igrata u napadu postigne koS, oni dobijaju jedan poen. Ako
oni promase, odbrana dobija poen. Ako napadai ne postignu koS, oni igraju odbranu
protiv drugog tima, koji je postavljen na sredini terena. Trener staje pod koS da prihvati
loptu ako se koS postigne i da je doda do sljede¢eg tima, koji odmah zapodinje daigra.
Igraci nemaju vremena da pricaju ili se odmaraju i oni moraju brzo da komuniciraju i
odluce se ko ¢e koga da ¢uva. On koristi ovu odbrambenu vjezbu svaki dan i provodi je
maksimalnim intenzitetom. Na ova] nadin igra€i sti¢u samopouzdanje neophodno da se
igra ¢vrsta odbrana. Oni u¢e da komuniciraju sa svojim saigraéima, prave preuzimanja
kada je neophodno, da zaustave svoje protivnike. Za kaznu, timovi koji izgube u vjezbi
moragju da izvedu dodatne vjezbe tréanja. Sljedeca stvar na koju se usredsreduje je
skok. Ako napad izvede Sut, promaS i ponovo osvoji loptu skokom, odbrambeni tim
gubi jedan poen. U nekim slu¢ajevima, tim u odbrani koji nastavi saloSim skokom mo-
Ze zavrSiti sa negativnim poenima, ispod nule, Sto postavlja na njih dodatan pritisak da
pojacaju svoju odbranu. Ovavjezba je osnovni dio svakog treningai, prosjeno, provo-
de trec¢inu treningaizvodedi je. Oni imaju dvije opcije da zapo¢nu svoj napad.
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Prva, loptaide u ugao i onda nisko postavljenom postu. Druga, lopta se dodaje
do drugoga trajlera na drugu stranu i onda se razvijaju uzastopne blokade. Za efikasno
preno3enje lopte oni ne trebaju uvijek dribling u napadu. Bo¢no dodavanje moZe se od-
mah izvesti da daju loptu u ugao. Ova pozicija napada daje im mnoge moguénosti.
Trajler (5) mora procijeniti napad: ako lopta ide do nisko postavljenog posta, on ide u
drugu nisku post poziciju. Ako se lopta dodaje okolo, on se krece na drugu stranu tere-
nai ucestvuje u uzastopnoj blokadi, a kasnije u bo¢noj 2 na 2 igri. Ako oni ne dodu u
dobru situaciju za Sutiranje, a vrijeme napada poc¢ne daistice, igraci bi bili svjesni koli-
ko je joS vremena ostalo za napad i lopta bi odmah iSla na stranu. Igraci bi ispraznili
prostor zaigru jedan najedanili ,pick and roll“. Visoki igra¢i imaju posebne odgovor-
nosti i trebaju biti spremni da zapo¢nu ,,pick and roll“ kadaisti¢u zadnje sekunde.

Sljedeca vjezba 5 na 5 je di¢na prethodnoj vjezbi 4 na 4, ali se poeni dodjeljuju
na drugi nacin. Ako napad poentira (oni ne moraju da koriste bilo kakav postavljeni na-
pad) napad ide u odbranu, a odbrana u napad. Tim u napadu ne dobija poen za postiza-
nje ko3a. Ako napad ne poentira, a odbrana skoci, odbrana dobija poen i moze odmah u
kontranapad. Ako oni poentiraju iz kontranapada dobijaju jos jedan poen. Cak i ako oni
ne poentirgju iz kontranapada, istih pet igrata ostgje u odbrani i ima moguénost doé¢i do
novih poena. Igraju dok tim ne postigne 10 poena. Tim koji izgubi mora uraditi dodat-
ne vjezbe tréanja. Uvijek pokuSavaju da povetaju pritisak u treningu.

Spur-si nisu tim dobar u izvodenju slobodnih bacanja, bili su 26 od 29 NBA ti-
mova prosle sezone. Ono Sto on radi je daizabere jednog igrac¢a tima koji je izgubio u
vjezbi do 10 poenai da mu da Sutira dva slobodna bacanja. Ako on pogodi oba slobod-
na bacanja, njegovi saigrati ne morgju datrée. Ako promasi, svi trée.

Njegovo zavrsno razmiSljanje je: tim koji igra jaku odbranu ¢e pobjediti. Ako
mozemo da dovedemo svoj tim daigra évrstu odbranu on ¢e nas fakticki voditi do po-
bjede.

PonaSanje u trenucima neuspjeha

PonaSanje u trenutku neuspjeha jeo je ustvari stanje tegobe, patnje ili nesrecan
dogadgj. U svijetu sporta ove rijeci ide ruku pod ruku sa uspjehom ili neuspjehom. Da
bi ovo izbjegao trener Erik Foister koji kaZe da je teSko nauciti se koristiti u trenutku
neuspjeha, ajos gore ako se bore za titulu. Svaki igra¢ postupa priblizno naisti nagin.
On navadi tri faze neuspjeha.

PRVA FAZA NEUSPJEHA

Kada dode do neuspjeha, pocetna reakcija je ogeca) bespomoénosti, ljutnje ili
povrijedenosti. Povreda saigraca ili gubitak utakmice u posljednjim sekundama je pri-
mjer neuspjeha. Kada se to dogodi, ne postoji neposredan lijek ili rijeci podrske koje
mogu da pomognu da se ublazi bol.

Ovo je kriti¢an trenutak koji mora da bude prevliadan individualno, od strane sa-
mog igrata. Kao trener, mi moramo ponekad napraviti stvari i 10Sijim, izraZavajudi i
suviSe mnogo emocija u ovoj fazi. Lahko je re¢i stvari u frustraciji i ljutnji, koje mogu
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nanijeti Stetu timu. Isto se odnosi i na igrace. Govorec¢i emocionalno, sportisti mogu
uraditi ili reci stvari koje ¢e negativno uticati natim.

Vazno je znati koji su to sportisti koji mogu da urade to i pomo¢i im da sagleda-
ju cjelokupnu sliku timskog koncepta. Trebamo biti sposobni da identifikujemo nase
istinske timske lidere. Oni su ti koji ¢e nam pomo¢i da pojatamo svoju viziju «velike
slike» i pomo¢i igratima da se suoce sa neuspjehom.

Povjerenje je glavna osobina koja se moda sa¢uvati u ovim trenucima. Na pri-
mjer, ako je nas glavni Suter glasna osoba i voda, onda moramo provesti kvalitetno vri-
jeme, jedan na jedan, sa tim igratem da budemo sigurni da je on tatno shvatio Sta mi
tatno ocekujemo od njegai tima. Ako je on, s druge strane, ,,naSa" zvijezda, tihai po-
vucena, onda trebamo da dovedemo igrata u koga imamo najviSe povjerenja zajedno
na sastanak sa glavnim Suterom i onda da iznesemo &ta ocekujete od njih obojice. Va
Zno je da selekcioniSsemo ¢lanove tima koji imaju povjerenjai u saigraée i u nas, kao
trenera.

DRUGA FAZA

Nakon pocetnog ogecanjaljutnjei frustracije dolazi etapa «krivice». Neki igraci
¢e u potpunosti okriviti sebe za poraz ili za odredeni incident. Kada igra¢ ima takvo
breme ili krivicu na svojim ledima, on ne moze posti¢i svoj optimalni nivo igre. To
mora da bude predmet interesovanja trenera. Jedan od natina je da se porazgovara sa
igraéem i zamolmo ga da objasni zasto on imatakav osjecq.

Kao trener moramo daimamo moguénost izvanredne komunikacije i da navede-
mo igrata da sam zakljuci da ono to je zaista vaZzno za svakoga je zdrav tim. Igradi ¢e
kriviti jedan drugoga u trenucima neuspjeha, Sto moze razjediniti tim brze nego bilo Sta
drugo. Ako imamo takav problem u svom timu to obi¢no znti daje preovliadal o nesto
sebi¢no i damoramo da se suocimo stim da bi to previadali.

Jedan od natina da se suo¢imo sa ovim problemom je institucija vjezbi izgradnje
tima u treningu. To je iskustvo koje ne govorimo timu Sta pokuSavamo i Sta Zzelim stim
da postignemo. U svemu je zapaZzanje. Trebamo da dozvolimo igratima da vide stvari
na nacin kako ih oni doZivljavaju. Trebamo dovesti igrace u medusobni konflikt u tak-
micarskoj vjezbi, vjezbi u kojoj se oni stvarno uspjesno takmice. Npr., staviti dvaigra-
¢a kaji nisu najboalji jedan sa drugim u isti tim za vjezbu 2 na 2, da budemo sigurni da
jeto vjezba u kojoj ¢e oni dobro djelovati, ali ne u potpunosti suvise lahko. Radedi za-
jedno oni ¢e stvoriti povjerenje, obnoviti veze koje su imali. Imati povjerenje u saigra-
¢aje dobro zatimski rad i vodi ka stvaranju sre¢nog tima.

Ima trenutaka kada igraci okrivljuju treneraili sistem koji on koristi. Kada se to
dogodi to je zbog toga Sto su oni sa strane ¢uli neke stvari. Studirgjudi, i igrajuéi u na-
Soj ligi Bosne i Hercegovine, sa sigurnoS¢u mogu re¢i da su roditelji ti koji pune glavu
svojih sinova sa ovim idegjama,a povjerenje je klju¢na stvar ovdje. Moramo razviti osje-
¢aj povjerenjaizmedu sebe i svog osoblja. Vazno je da se povjerenje stvori prije nego
§to dode do neuspjeha. Nikada ne smijemo varati svoj tim. Moramo biti potpuno iskre-
ni kada govorite sa svojim timom o takmicéenju. Ponekada, kao trener, moramo razmi-
Sljati da moramo napraviti sasvim neki drugi tim, tim da izgleda poput ,al star* tima,
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»pumpajuéi» ga svaku no¢ i pripremajuéi ga za utakmicu. To vodi ka nepovjerenju u
pocetnim etapama. Ovo moZe da li¢i kao zanemarujuca sitnica, ali to moze da bukne.
Moramo biti sigurni da imamo prostora za malo uspjeha koje moramo izgradivati to-
kom sezone. Sportisti moragju da imaju uspeha da bi sagledali cjelokupnu sliku. Ovo
moze da bude od pomo¢i kada dode do neuspjeha.

Gdje ¢e trener odmah priznaje svoje greske timu. Gdje stvarno mislim daim to
omoguéuje da spoznaju dasmo i mi dio timai da smo odgovorni i da pokuSavamo i sa-
mi sebe da unaprijedimo. Ali naravno i trener treba nekada da da gresku igracu ali u
malim koli¢inama, nikako da s tim pretjeruje jer to moze Stetno uticati naigracéai posli-
jei natim.

TRECA FAZA

Poslednja faza u suoéenju sa neuspjehom dovodi do promjene emaocijai omogu-
¢ava da savladamo bilo koju prepreku. Cim savladamo prve dvije faze imamo Sansu da
postanemo pravi trener. Sada je trenutak da uberemo plodove uspjeha. Veliki timovi su
naucili da se nose sa neuspjehom i da preokrenu negativne situacije u pozitivne. Kao
trener moramo da podsjetimo igrace da prevazidu bilo koje oge¢anje neuspjeha, patnje
i povredenosti svojih emocijau napor i koncentraciju.

Ne smijemo ih opterecivati sa pricom. Moramo im omoguciti da to sami ogjete
blagim podsje¢anjem. Zapamitite da je percepcija stvarna. Ono &to mi ose¢amo i ono
&to ogie¢atim, mogu biti potpuno dvije razlic¢ite stvari. Ako imamo uspjeha u promjeni
emocijatima u pravcu pozitivnog naporai koncentracije u treningu onda smo spremni
da pokupimo plodove uspjeha.

Njegova filozofija se bazira na takmi¢enja na nivou gdje emocije nailaze naiz-
vréenje. Kada dode do toga deSavaju se velike stvari. Dozivio je to u mnogim «velikim
utakmicama». Tim koji rano unosi veliku koli¢unu emocija ¢e da se raspadne u zavr-
Snim fazama utakmice. Takoder je vidao timove koji vrlo dobro igraju, ai gube od ti-
mova koji unose veliku koli¢inu emocija u zavrsnim fazama utakmice. Tim treba da
ima izvanredan balans izmedu emocijai igre. Trener se suotava sa razli¢itim emocija-
ma koje nastoji zadrzati pod kontrolom. Stimulisanje uspjeha i prozivljavanje poraza
mogu da budu nesnodljivi.

Kada radimo sa mladim sportistima, moZe se dogoditi svasta. To moZe da dove-
de u pitanje i naSe vlastite sposobnosti kao trenera, ili kao roditelja, bratnog druga pa
¢ak u nekim trenucima i kao ljudskog bi¢a. Moramo imati povjerenje u svoje mogué-
nosti da bi bili lider. Ako imamo povjerenja u samoga sebe i drugi ljudi ¢e imati povje-
renjau nas.

RASPRAVA | ZAKLJUCAK

Ovaj rad trebadarijeS ¢injenice koje se deSavaju u svakodnevnom treningu, ko-
jeg smo i mi svjesni.

Te ¢injenice odnose se na razna stanjaigraca: koja su psiholoska, motivacijskai
druga o kojimatrebamo voditi ratuna. Dakle to ukazuje na stanja samih igraca kao indi-
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vidu-a a koja kao zajednica stvaraju tim koji ima ciljeve. Da bih ostvarili odredene ci-
Ijeve moramo imati i motive.

Trener mora da motiviSe igrace, a ako ima psihologa treba da iskoristi i njegovu
pomo¢ zato. Moramo da damo igraéimai kreativnost u radu i da sami oni donose ci-
ljevei ¢injenice ai da sami sebe motivisu.

Veoma ¢esto trener mora da prepozna i da motivise igrace koji su manje pouzdanja
u sebe. |li dagaposaje psihologu da poprica s njim ada ga prije toga obavjesti o tome.

Mi kao trener moramo prouciti svoj tim, ispraviti greSke ako ima tim, na¢i im
cilj i motivirati ihi stvoriti Sampionski tim. Moramo znati prodreti u dusu svakog igra-
¢ai iskoristimo ga da postavimo odbrambenu filozofiju ili napad, zavisno od tokaigre.

Sve ovo $to je obradeno u radu treba da pronade put do ljudi u toj struci, igracai
svih onih koji Zele da upoznaju koSarku u &to racionalnijem iskorigtavanju njihovih
sposobnosti, potencijalate realizaciji i komponovanju u mozaik kakav je koSarka.

Sve ove postavke, pripreme, filozofskog, psiholoskog i motivacijskog aspekta
realizirgju se na timovima kakve mi imamo, tj. s kojima raspolazemo. Igraci su kljuéni
jer bez igrata nema tima, a tim vodimo i postavljamo na osnovu svog raspolozivog
igrackog kadra.

Dakle koji ¢emo nac¢in Koristiti, koja su rijeSenja, koju strukturu igre, i sve ostalo
&to se veze za tim, zavisi od trenera. Trener mora na osnovu svog igratkog kadra da
pravi svoj tim, jer od igrackih sposobnosti zavisi kakav ¢emo tim imati.lgraci su ti od
kojih zavisi ¢itava strukturaigre.
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PSYCHOLOGICAL CHARACTERISTICSANALYS'S TOP PLAYERS MOTIVATION
APPLIED BY WELL-KNOWN COACHES

Soorts psychology, mativation and philosophy are integral part of every team.
They make progress in training and contest possible. Psychology helps us to control
the mind and body of a player in order to give optimum sporting performance. It iscru-
cial to know how to motivate a player, as well as a team, since a team takes all credits
for winning.

A special care needs to be taken into account when it comes to preferences, ide-
as, emotions of players, a team and a coach, of course.

There is sports philosphy also, which includes goal setting, behavioural charac-
teristics at the moments of failure, as well as taking into account when, where and at
what point to use the philosophy for winning.

Key words: psychology, motivation, philosophy

"Dan", 5. februar 2011.
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