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      2-2-1 FULLCOURT  PRESS
                     INTRODUCERE SI CONSIDERATII PERSONALE
2-2-1 press o denumesc de multe ori  si ``IZOLARE`` deoarece forteaza transmiterea mingii in afara zonei centrale a terenului ,catre liniile laterale,unde in general dribleorul este mai putin eficient.
Cand este executata corect 2-2-1 forteaza ofensiva sa intre in panica ,sa nu aiba un ritm normal si sa intampine dificultati in trecerea in terenul de atac.
Inainte de a fi repusa mingea in teren ,2-2-1 da impresia mai degraba a fi man-to-man press decat zona.Fiecare aparator contesta atacantul din spatiul sau.Cand mingea este introdusa in teren 2-2-1 se rezuma la principiile apararii atacantilor din aria pe care fiecare aparator o are de contestat.
Matching up atunci cand se introduce mingea in teren are avantaje din mai multe motive:
-se exercita presiune pe adversar si avem posibilitatea de interceptii
-orice pasa lunga poate fi contestata de aparatorul 5
-sunt cinci aparatori care marcheaza initial patru atacanti
-se creeaza impresia ca este om la om si poate fi un factor surpriza
-in final ,probabil cel mai important motiv pentru matching up la repunerea mingii este transmiterea  mesajului de a fi foarte activi tuturor aparatorilor
Orice echipa care utilizeaza aceasta defensiva ,aprofundand descopera valoarea tempoului in baschet.Cred ca pentru antrenorii incepatori ritmul poate fi dificil de definit si chiar mai greu de invatat.La orice nivel tempoul este o componenta cruciala pentru succes dar de multe ori dificil de controlat.2-2-1 poate imprima adversarului un ritm de joc inconfortabil.Cand atacul incepe sa joace putin mai rapid(sau uneori putin mai incet),greselile incep sa apara.Acest lucru se transpune in puncte consecutive usor inscrise de echipa voastra ,realizate dupa mingiile castigate ,si in incredere pentru echipa.
Poate citind aceste randuri credeti ca sunt un antrenor care prefera zona.Normal ca ,la fel ca majoritatea antrenorilor,consider apararea om la om ca fiind apararea principala.Fundamentalele defensivei om la om sunt principiile fundamentale ale apararii ca un intreg,dar ele sunt si componentele decisive pentru o aparare in zona de succes, incluzand si zona press.
Indiferent de nivelul la care antrenezi ,sper ca acest material sa fie important pentru tine!












                    RESPONSABILITATI DE BAZA

Jucatorii 1 si 2 –aparatorii top in zona pressing.Uzual acestia sunt cei doi fundasi si trebuie sa fie deosebit de activi pe minge(on-ball defenders).Daca apararea are ca si componenta de baza contestarea pasei cand aceasta este transmisa  in teren,1 si 2 trebuie foarte repede sa ocupe o pozitie care sa poata contesta pasa cu usurinta.Folosirea bratelor poate fi benefica pentru limitarea campului vizual al dribleorului .
Jucatorii 3 si 4-aparatorii ``midcourt``.De regula sunt extremele si/sau fundasul mai inalt ,suficient de bine pozitionati pentru a realiza capcane si rotatii eficiente si in acelasi timp pregatiti sa apere spatiul cosului.
Jucatorul 5-acopera spatiul din spate . Nu este tot timpul centrul echipei. 5 trebuie sa fie disponibil sa intre in pozitie, rapid de la inceputul apararii. La contestarea repunerii atacul incearca in general sa bata presingul cu pas in adancime.5 trebuie sa se miste lateral de la o linie laterala catre cealalta.Deoarece 5 este ultimul aparator si are cea mai buna viziune a terenului trebuie in permanenta sa comunice cu coechipierii.Trebuie sa existe o buna comunicare de la 5(``om in mijloc!``, ``atentie in spate!`` etc) catre 1,2,3 si 4 cu informatii care sa pastreze un bun echilibru al apararii.






         PRINCIPII  ``PRESS``   

1.Nu risca. Joaca fundamentalele apararii si lasa adversarul sa faca greseli.In cazul in care ne confruntam cu :A  sansa de a intercepta o pasa la repunere cu riscul de a rata interceptia  sau B rotatii si defensiva fundamentala vom alege B tot timpul.Suntem consecventi in executie si efort si astfel vom forta adversarul sa paseze de cateva ori in afara terenului.
2.Nu permite niciodata pas in mijloc. Daca mingea este pasata in jurul  perimetrului ,aparatorii fundasi nu trebuie sa lase liber mijlocul pana cand un coechipier nu a rotit pentru a acoperi zona.
3.Fii puternic. Realizati rotatiile ,nu conteaza cat timp sau cat de dificil ar parea de realizat.Nu permiteti niciodata dribleorului acces in mijloc.Aceste doua componente sunt decisive si pot realiza siguranta pentru mentalitatea jucatorilor.
4. La capcana ,contesta transmiterea mingii.Realizati o buna capcana cu un joc bun de picioare si o deplasare rapida si acoperiti pasul pe care incearca sa-l transmita atacantul prins in  capcana folosind ambele brate –bratele lucreaza ca o oglinda in fata mingii.
5.Indoiti genunchii.Este un principiu fundamental care se aplica tot timpul dar este particular relevant in 2-2-1 press.Aparatorii trebuie sa fie gata sa reactioneze agresiv si cu eficienta.Un exercitiu interesant este urmatorul:data viitoare cand urmariti un meci ,timp de 5 ,10 minute studiati ambele echipe de la talie in jos.Daca vei vedea ca jucatorii uneia dintre echipe au genunchii indoiti mai mult decat cealalta ,ridica privirea si vei vedea ca acea echipa conduce.  


                                  CONCEPTE

Scopul  acestei aparari este sa directioneze  mingea in apropierea liniilor laterale  in terenul adversarului.       [image: ]

Poate fi eficienta impotriva echipelor cu fundasi buni deoarece ii tine pe acestia in afara zonei centrale a terenului ,acolo unde ei pot actiona mult mai usor si unde au mai multe optiuni de transmitere a mingii.



  	Acestea sunt cele mai bune zone de pe suprafata terenului de baschet                pentru realizarea capcanelor.   [image: ]
	
O1 indica directia in care se deplaseaza ofensiva.

	In 2-2-1 concentrarea principala este realizarea capcanelor in zonele 1 si 2.
[image: ]
   	 Aliniamentul initial al 2-2-1    press ( cand mingea este in centru)   
	
[image: ]Responsabilitatile in 2-2-1     dupa ce mingea este repusa 
1si 2-jucatorii apara mingea (1)forteaza dribleorul catre zona de capcana din apropierea jumatatii terenului.NU TREBUIE sa fiti batuti in mijloc !
Aparatorul opus (2) contesta orice pas spre zona de mijloc a terenului. El ``cade``in mijloc sub nivelul mingii, nepermitand aparitia nici unui atacant (aceasta necesita mentinerea unei pozitii defensive deschise pentru a putea repera atacantii care taie).
3si4 –cand mingea este pe partea lor sunt pregatiti pentru realizarea capcanei langa jumatatea terenului
Cand mingea este pe partea opusa a terenului,aparatorul (4) se misca spre mijlocul terenului si aluneca inapoi pentru a acoperi cosul.
Nota :cand mingea este pe o parte a terenului  toti aparatorii sunt pe acea parte .Fara weak-side.                                                                                5- Este tot timpul intr-o linie directa cu mingea. 5 nu                                                                                           trebuie sa ezite sa roteasca spre linia laterala si                                                                                           trebuie sa aiba incredere in aripa (aici 4) . [image: ]    

               O pasa ``distruge ``mijlocul       
Aparatorul care pierde rotatia (2) trebuie sa incerce sa treaca in fata mingii si sa exercite presiune fortand dribleorul inapoi si in afara zonei de mijloc a terenului.
Multe echipe se retrag automat cand pasa este in mijloc.Este normal ,dar trebuie sa continuam sa jucam agresiv ,sa consumam mai multa energie in executarea rotatiilor .                                                                                                                                                                                  
                                                                     

[image: ]Daca aparatorul (2) nu poate trece in     fata primitorului la o pasa in mijloc:

O pasa care distruge mijlocul declanseaza pentru toti jucatorii destramarea apararii.
Sprintam inapoi pentru a acoperi spatiul de trei secunde si comunicam acoperirea dribleorului ,ca si cum am fi in situatia de a apara contraatacul –tranzitie defensiva.

[image: ]Daca mingea este intoarsa catre             centrul terenului:
Aparatorul care apara mingea(1) ,aluneca in mijloc si ocupa locul celuilalt fundas(2).
2 se asigura ca 1  acopera mijlocul si contesta pe perimetru atacantul cu mingea.
Daca mingea este transmisa catre O3 ,2 urmeaza pasa si forteaza O3 in jos spre capcana.
4 vine inapoi catre jumatatea terenului 
3 aluneca inapoi in mijloc ,5 sta in linie cu mingea
[image: ]
1 si 2 schimba rolurile cand se paseaza pe cealalta parte ,deci mijlocul si mingea sunt tot timpul aparate

[image: ]Daca mingea este pasata din capcana peste linia de centru: 
1si2- fundasul din mijloc(2) coboara sa asigure cosul, fundasul de la minge (1) acopera mijlocul
3 si 4
Aparatorul(3) urmeaza pasa si executa capcana cu 5.
Celalalt apartor(4) vine pe partea mingii in apropierea zonei block.
5 asteapta pana cand aparatorul vine la capcana. 5 poate incerca o interceptie ,dar nu trebuie sa riste.


[image: ]Cand mingea este pasata in afara capcanei
Pressingul a luat sfarsit si incepem halfcourt defense.
Daca jucam man-to-man halfcourt ,apararea match –up initiala ,s-ar putea sa nu fie mereu apararea noastra normala match-up.
Trebuie sa comunicam si foarte rapid sa intram in apararea noastra om la om.
Tranzitia de la press la apararea man to man nu este foarte exacta si necesita multa atentie.
Daca defensiva se relaxeaza in aceasta situatie,devine foarte vulnerabila.
Este necesara multa munca in antrenament.
         Responsabilitatile in 2-2-1 inainte ca mingea sa fie repusa 
[image: ]
Zonele principale de acoperit inainte de repunere
Fiecare jucator contesta adversarul in spatiile marcate.
1si2  acopera spatiul delimitat de  prelungirea liniei de aruncari libere si linia de fund, fiecare cate jumatate din teren
3si4 acopera spatiul delimitat de prelungirea liniei de aruncari libere si linia din apropierea centrului terenului ,in terenul adversarului ,fiecare ½ din teren
5  este initial responsabil pentru acoperirea adversarului care intra in frontcourt                                                                       
**NOTA: La o prima privire ,ar parea ca zona de acoperit de 5 este prea mare.Nu este.Ca in timp ce se repune, 5 trebuie sa se miste foarte repede ,se stie foarte bine.9 pase din 10 direct de pe baseline catre 5 vor fi pase lobate.Fortarea adversarului de a folosi pase lobate este unul dintre obiectivele importante din pressing.Pasele lobate pot genera interceptii deoarece traiectoria lor permite apararii sa reactioneze.Putem transmite un simplu mesaj adversarului ca suntem o echipa atletica,iar atletii pot acoperi cu usurinta pasele lobate.Chiar daca nu realizam tot timpul o interceptie, fiecare aparator are timpul necesar sa reactioneze si sa ocupe pozitii bune inainte ca mingea sa fie prinsa.   
[image: ]1si2
 In pozitie de refuz la cel mai apropiat primitor in zona pe care o apara.
3si4
Stati la o distanta de 1,5-3,5 metri de linia de centru ,intr-o pozitie defensiva deschisa.Atacantii ,de regula taie in aceasta zona .Trebuie sa vedeti terenul si sa contestati traseul atacantilor care taie.
5
Acopera zona de dupa linia de centru.
Pozitionat in asa fel incat sa poti intercepta pasa catre jucatorul aflat cel mai departe de minge.
Vorbeste!Ajuta coechipierii sa acopere bine spatiile.In aceasta situatie tu esti fundasul.
Daca 3 sau 4 paraseste cutia ,5 trebuie sa fie gata sa acopere si sa refuze pasa.







[image: ]          Manevrele fundasilor(1si2)


Daca atacantul tau paraseste zona pe care o aperi ,fi pregatit sa contesti un alt atacant care soseste in zona ta.(1 apara aici atacantul 4)




[image: ]Daca nu este nimeni in zona pe care o ai de aparat ,alearga in directia liniei de aruncari libere ,in mijloc.Trebuie sa vezi orice atacant din zona si in acelasi timp sa pastrezi campul vizual cu mingea.







[image: ]             Manevrele extremelor(3si4)

Daca atacantul din zona pe care 4 o are de aparat  paraseste aceasta zona, aparatorul 4 contesta un alt atacant care taie in aceasta zona.


[image: ]Daca un atacant din zona 3 sau 4  taie in zona 1 sau2 ,continua sa aperi atacantul care taie ,daca aparatorul 1 are de marcat un atacant. 




[image: ]Daca zona lui 1 este libera ,4 lasa atacantul pentru a fi contestat de aparatorul1.






[image: ]Cand mingea este introdusa in teren:


1si2
Daca mingea este in zona aparatorului(1),acesta forteaza dribleorul in zona laterala pentru trap
2sprinteaza catre mijloc pentru a acoperi pasul in aceast spatiu


3si4
Sprint inapoi spre linia de centru

5
Este pozitionat in spatele apararii, direct cu fata la minge,gata pentru interceptia oricarui pas 
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                           EXERCITII
                                             EXERCITIUL 1
[image: ]Scop: deprinderea fundasilor de a contesta traseul  dribleorului spre mijlocul terenului si de al conduce catre linia laterala in 2-2-1 press.Invatarea fundasilor pozitionarea corecta si cum sa realizeze capcana. 
Organizare: Antrenorul in afara terenului cu minge.Extremele in afara terenului la centru, fundasii in afara pe linia de fund.Doi fundasi in teren,un atacant si un aparator.O aripa in teren.



[image: ]
Desfasurare: 
1.Antrenorul paseaza la fundas.
2.Aparatorul pune presiune pe dribleor si il directioneaza in lateral pentru realizarea capcanei.Exercitiul este finalizat atunci cand doi aparatori realizeaza cu succes o capcana .
3.Dribleorul trebuie sa incerce sa bata capcana .




[image: ]Punctele antrenorului:
1.Dupa ce fundasii inteleg si pot executa cu succes exercitiul ,putem incepe cu contestarea  pasei la repunere.

2.Fundasul atacant incepe la elbow si incearca sa primeasca pasa in zona nuantata.

3.Dupa ce mingea este introdusa cu succes in teren ,exercitiul se desfasoara normal.

4.Daca dribleorul incearca sa mearga in mijloc ,aparatorul aluneca si il forteaza catre linia laterala.

5.Daca aparatorii nu reusesc sa realizeze capcana, incepeti din nou cu aceeasi jucatori pana ce acestia executa corect.

6. Ca o completare a exercitiului putem continua cu dribleorul devenind aparator si jucatorii din afara terenului rotim.  


                                             EXERCITIUL 2
[image: ]Scop: 
A.pozitiile defensive half court M2M

B. realizarea capcanelor cu agresivitate,precum si refuzul primei pase in afara capcanei

Organizare:exercitiul incepe ca si un exercitiu ``shell`` cu trei jucatori pe perimetru (unul in top si doua aripi) si doi aparatori  la fiecare aripa.

[image: ]Desfasurare:
1.Cei trei jucatori ofensivi incep exercitiul pasand in jurul perimetrului.Aparatorii, fiecare dintre cei doi contestand cate o aripa fac ajustari defensive(on-ball,refuz,ajutor) pentru situatia de om la om in jumatate de teren.
2.Dupa ce mingea este pasata de cateva ori ,atacantul din top paseaza la un aparator.In acest moment jucatorii schimba rolurile ,apararea devenind atac si atacul aparare.
3.Se joaca 2 contra 3 la cosul opus
[image: ]  4.Cei trei aparatori joaca ``trap and deny`` impotriva celor doi atacanti.Doi aparatori ,agresiv realizeaza capcana,in timp ce al treilea aparator joaca in pozitie de refuz la celalalt atacant.
5.La fiecare pas executat de atacanti, aparatorii ajusteaza ,doi executand capcana si al treilea contestand outletpas



  [image: ]
6.Exercitiul se incheie cand cei doi atacanti inscriu sau cei trei aparatori fac o interceptie si contraatac 3 contra 2.  [image: ]



                                                   EXERCITIUL 3

[image: ]Scop: rotatiile de acoperire ale celor doi aparatori in 2-2-1 press,punand accent pe contestarea pasului in mijloc 
Organizare: exercitiul incepe cu patru atacanti( top,doua aripi si un jucator in mijloc) si cei doi aparatori top in 2-2-1 (sageata gri indica directia in care se indreapta ofensiva).
Desfasurare:
1.Atacantii 1,2si3  paseaza in jurul perimetrului.Dupa o rotatie jucatorii se uita dupa un pas deschis la atacantul 4.
[image: ] 2.Cei doi aparatori sunt responsabili fiecare pentru o jumatate de teren,1 raspunde de partea stanga si 2 de dreapta
3.In momentul in care mingea este pasata la aripa un aparator contesta atacantul cu minge incercand sa il conduca in lateral(1),celalalt aparator sprinteaza in jos sub nivelul mingei si apara pasul in mijloc(2).
4.Cand mingea este pasata inapoi in jurul perimetrului,aparatorul on-ball aluneca in mijloc .Aparatorul din mijloc(2) nu paraseste pozitia pana cand nu este acoperit de coechipier(TAG),dupa care(2) apara mingea. 
[image: ]5.Cand mingea este pasata pe cealalta aripa ,aparatorul care are responsabilitatea de a apara aceasta parte a terenului (2) aluneca si apara mingea fortand dribleorul catre lateral.Celelalt aparator (1) acopera mijlocul.
6.Cand mingea este rotita din nou pe perimetru ,(2) aluneca si (1) acopera mingea.
7.Exercitiul poate continua de trei sau patru ori ,dand astfel aparatorilor mai multe oportunitati sa joace``tag`` si sa repete responsabilitatile de acoperire.











                                        EXERCITIUL 4:6 CONTRA 5

[image: ]Scop: antrenarea 2-2-1 press impotriva unei ofensive supranumerice

Organizare: 5 aparatori asezati in 2-2-1 press.6 atacanti raspanditi in felul urmator,un jucator in mijloc(4),un jucator in spate(1),doi jucatori pe aripi(2 si3) si doi jucatori in apropiere de linia laterala (5 si 6).

Desfasurare: 
1.Echipa din ofensiva incearca sa inainteze in teren si sa inscrie impotriva apararii press.
2.Tot timpul in intentia noastra este ca atacantul 1 sa fie deschis dar pasul catre  4 sa fie tot timpul acoperit.Oricat de lung ar juca ofensiva nu trebuie sa riscam.





                                                    EXERCITIUL 5
[image: ]
Scop: in defensiva avem o miscare in oglinda ,preocupati de a devia pasele.Se invata importanta de a reactiona defensiv si de a avea bratele active in timpul capcanei.
Organizare: grupuri de jucatori de cate trei ,cu doi atacanti fata in fata ,la o distanta de aproximativ 4,5 metri.Aparatorul este situat intre cei doi atacanti .Unul dintre atacanti are mingea.

[image: ]Desfasurare:
1.Atacantii paseaza de la unul la altul in timp ce aparatorul incearca sa devieze toate pasele.Atacantii pot face fenta de pas inainte de pas .Aparatorii trebuie sa aiba o pozitie joasa la pasele joase si mai inalta la pasele inalte.
2.Aparatorii trebuie sa urmeze fiecare pas,contestand atacantul cu mingea.La fiecare fenta de pas aparatorul are un foarte bun joc de brate.
3.Aparatorul sta in mijloc pana cand o pasa este deviata .Cand aparatorul atinge mingea acesta devine atacant si exercitiul continua.
                                 PUNCTE IMPORTANTE

	Patru puncte specifice pentru aceasta aparare necesita efort si concentrare:
	1.Cand contestam repunerea dupa inscrierea unui cos ,1 si 2 trebuie extrem de rapid sa localizeze si sa refuze pasa catre atacantul din zona de care raspunde.3 si 4 deasemenea trebuie sa acopere zonele de care raspund si sa previna pasele lungi catre mijloc ,dar 1 si 2 au responsabilitati mai exigente.
	2.Tot timpul 5 trebuie sa acopere zona din spate inca de la inceputul apararii;unele echipe incearca sa obtina un cos usor cu pasa lunga in adancime.5 nu este necesar sa fie intotdeauna centrul echipei.Uneori putem situa in aceasta pozitie un fundas rapid ,in special atunci cand atacul incearca sa joace cu pasa lunga in adancime si daca avem probleme cu rotatiile. 
	3.Contestarea si protejarea zonei de mijloc a terenului este absolut cruciala pentru a avea succes. 1si 2 trebuie sa dezvolte obisnuinta pentru o deplasare rapida de la apararea atacantului cu minge la acoperirea mijlocului.Este foarte important ca 1 si 2 sa munceasca in tandem si ca aparatorul din mijloc sa nu roteasca pana nu este sigur ca partenerul sau il poate acoperi.
	4.Rotatia pe care o realizeaza extremele (3si4) din zona de mijloc a terenului catre zona cosului (si inapoi) este o rotatie lunga si necesita efort si constientizare pentru o acoperire consistenta.

                                 INVATARE PROGRESIVA



	1.Incepem cu aparare ¾ din teren fara sa aparam repunerea.Discutam despre responsabilitatea fiecarui jucator.Invatam rotatia corecta cand mingea este pasata pe perimetru,pe linia laterala sau in mijloc.Folosim timp suficient de joc dupa ce invatam aceasta aparare inainte de a trece la exercitii .
	2. Apoi vom trece la exercitii.De obicei exersam un exercitiu pe zi.Uzual incepem cu ``Capcana si Refuz`` pentru a invata agresivitatea in capcana chiar daca exercitiul nu este direct corelat in apararea press 2-2-1.Celelalte exercitii vor fi exersate in urmatoarea ordine:exercitiul 1,exercitiul 3,exercitiul 4.
	3.Dupa ce apararea press este invatata,antrenam frecvent situatia reala de joc (5 contra 5).Vom incepe cu un jucator care executa aruncari libere si dupa ce inscrie incepem apararea.Nu opriti niciodata actiunea dupa o interceptie.


	


	Vom invata 2-2-1 press ,probabil,pe parcursul unei saptamani, planul de antrenament(practice plan) putand arata in felul urmator:

ZI	    TIMPUL 		          EXERCITIU&DESCRIERE
                     ALOCAT
ZIUA1       10-15 MINUTE     discutii despre aparare,invatarea rotatiilor si
                                                                  a responsabilitatior
	05-10 MINUTE	joc 5 al 5 folosind press-dupa executarea de 
                                                                     aruncari libere
ZIUA 2		10 MINUTE	        capcana si refuz(Trap and Deny)
	   05 MINUTE	        analizeaza responsabilitatile
	 05-10 MINUTE	joc 5 la 5 dupa marcarea de libere
ZIUA 3		10 MINUTE		         exercitiul 1
	10-15 MINUTE		        joc controlat
ZIUA 4	05-07 MINUTE		         exercitiul 2
		 05 MINUTE		         exercitiul 3
	10-15 MINUTE		         exercitiul 4
ZIUA 5	10-15 MINUTE	adaugam contestarea pasului la repunere
	10-15 MINUTE	joc controlat cu contestarea repunerii
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