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3 JUCATORI IN LINIE PE BASELINE ,CU JUCATORUL POST IN MIJLOC CU MINGE.

3 OUTLET PASS ,ORICARUIA DINTRE FUNDASI CATRE OUTLET SPOT

FUNDASUL CARE PRIMESTE MINGEA (AICI 1) EXECUTA UN DRIBLING AGRESIV SPRE MIJLOCUL
TERENULUI SI PASEAZA CELUILALT FUNDAS CARE SPRINTEAZA PENTRU LAY-UP.

3 SPRINTEAZA PUTERNIC DIRECT SPRE COS S| RECUPEREAZA MINGEA CHIAR DIN PLASA.
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FUNDASII INCRUCISEAZA SUB COS SI SE REVINE IN ACELASI EXERCITIU.

SCOP

EXERCITIUL CONSOLIDEAZA CONCEPTELE DE BAZA PENTRU CONTRAATAC ,CA
SPRINTUL,DIRECTIONAREA MINGII S| CONDUCEREA EI IN MIJLOCUL TERENULUI SI
RECUPERAREA MINGII CHIAR DIN PLASA COSULUI.

OUTLET SPOT
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COLEGIUL CENTRAL AL ANTRENORILOR
FEDERATIA ROMANA DE BASCHET

PUNCTELE 1.JUCATORUL CARE PRIMESTE MINGEA ESTE POZITIONAT CU SPATELE LA
ANTRENORULUI BASELINE ,ASTFEL INCAT SA POATA VEDEA INTREG TERENUL.

2.CEL CARE PRIMESTE MINGEA TREBUIE SA ASTEPTE PASA INAINTE DE A SE MISCA
SPRE MIJLOC. INCERCAREA DE A PRINDE MINGEA IN ALERGARE POATE CREA
MINGI PIERDUTE SI COLIZIUNI.

3.ARUNCATORUL SPRINTEAZA PUTERNIC.EL AR TREBUI SA PRINDA MINGEA IN
MISCARE S| SA INSCRIE FARA DRIBLING.

4. JUCATORUL POST SPRINTEAZA DIRECT SPRE COS EXACT CA INTR-O SITUATIE DE
JOC.ESTE IMPORTANT SA REALIZEZE RECUPERAREA FARA CA MINGEA SA CADA PE
PODEA.
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1.DUPA CE ANTRENORUL ARUNCA LA COS ,JUCATORUL POST RECUPEREAZA SI OUTLETS LA
CONDUCATORUL DE JOC CARE PASEAZA LA ARIPA CE SPRINTEAZA PENTRU LAY-UP.
2.JUCATORUL POST SPRINTEAZA S| RECUPEREAZA ARUNCAREA ARIPEI.CONDUCATORUL DE
JOC SPRINTEAZA PE PARTEA OPUSA.
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3. DUPA CE ARIPA ARUNCA ,SPRINTEAZA PE PARTEA OPUSA. JUCATORUL POST DIN NOU
PASEAZA LA CONDUCATOR ,CARE DIN NOU PASEAZA LA ARIPA PENTRU LAYUP.
4. DUPA SUT URMATORII JUCATORI INCEP EXERCITIUL.

Pos Description

SCOP INVATAREA ROLURILOR PE CARE LE AU JUCATORII IN
CONTRAATAC.CONDUCATORUL DE JOC TREBUIE SA INVETE SA PASEZE INAINTE
JARIPILE SA SPRINTEZE PE LATERAL ,IAR JUCATORII POST SA ALERGE,SA
RECUPEREZE MINGEA FARA SA CADA PE PODEA SI SA TRANSMITA OUTLET
PASS CORECT.

ORGANIZARE JUCATORII POST PE BASELINE SUB COS,ARIPILE IN COLT IAR CONDUCATORII DE
JOC IN OUTLET SPOT.
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FEDERATIA ROMANA DE BASCHET

PUNCTELE 1.CONDUCATORUL DE JOC TREBUIE SA PRIMEASCA PASA POZITIONAT CU
ANTRENORULUI SPATELE LA LINIA LATERALA ,AVAND ASTFEL O POZITIE DESCHISA.

2.ARIPA TREBUIE SA SPRINTEZE PE CULOARUL LATERAL.CONDUCATORUL DE
JOC TREBUIE SA FIE PREGATIT SA PASEZE IN FATA ARIPEI PENTRU REALIZAREA
UNUI LAYUP FARA DRIBLING.POATE REALIZA ACEASTA NUMAI DACA ARIPA
SPRINTEAZA PUTERNIC IN FATA.

3.JUCATORUL POST TREBUIE SA SPRINTEZE DIRECT SPRE COS INTRE
CULOARUL LATERAL SI CEL DIN MIJLOC.TREBUIE SA RECUPEREZE FARA CA
MINGEA SA CADA PE PODEA.
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1. JUCATORII 1 SI 2 PASEAZA INTRE EI SI ALEARGA IN FATA IN ACELASI TIMP CU JUCATORUL 3.
2. CAND SE AFLA IN APROPIEREA LINIEI DE CENTRU ,2 DRIBLEAZA PUTERNIC SPRE LINIA DE
ARUNCARI LIBERE (MAXIMUM DOUA DRIBLINGURI).

3. LA LINIA DE ARUNCARI LIBERE 2 EXECUTA JUMP STOP SI BOUNCE PASS LA 3 CARE TAIE

PENTRU LAYUP.2 URMEAZA PASUL S| MERGE IN LATERAL.
4.1 RECUPEREAZA SI DACA ESTE COS MERGE IN AFARA TERENULUI PENTRU OUTLET LA 2.
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5.2 BASEBALL PASS DIRECT LA 6.
6. JUCATORII 4,5 SI 6 REPETA EXERCITIUL.

Pos Description

SCOP ESTE UTILIZAT IN SPECIAL PENTRU CA INCORPOREAZA TOATE PASELE
FOLOSITE IN CONTRAATAC: CHEST PASS,BOUNCE PASS,OUTLET PAS Sl
BASEBALL PASS.

ORGANIZARE O LINIE DE TREI JUCATORI SITUATI MAI SUS DE BASELINE.
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COLEGIUL CENTRAL AL ANTRENORILOR
FEDERATIA ROMANA DE BASCHET

PUNCTELE 1. 2 TREBUIE SA AJUNGA LA LIBERE IN UNUL SAU DOUA DRIBLINGURI.
ANTRENORULUI INAINTE DE BOUNCE PASS EXECUTA OPRIRE IN DOI TIMPI SI INTRA IN
POZITIE DE TRIPLA AMENINTARE.

2. 3 ALEARGA PE CULOARUL LATERAL ,IAR LA EXTINDEREA LINIEI DE
ARUNCARI LIBERE ,LA 45 DE GRADE TAIE AGRESIV SPRE INEL.

3. 1 TREBUIE SA RECUPEREZE RAPID FARA CA MINGEA SA CADA PE PODEA
SI IESE IN AFARA TERENULUI PENTRU PAS LA 2.

4. 2 TREBUIE SA AIBA SPATELE LA BASELINE PENTRU O BUNA VIZIUNE A
TERENULUILTREBUIE SA RAMANA PE LOC PANA LA RECEPTIONAREA MINGII
SI APOI SA EXECUTE BASEBALL PASSS.

5. LINIA DE ARUNCARE TREBUIE SA SCHIMBE DUPA FIECARE EXECUTIE CU
LINIA DE RECUPERARE.

VARIANTE DACA SUNT MAI MULT DE 9 JUCATORI EXERCITIUL POATE FI EXECUTAT CU
DOUA MINGIILIMEDIAT CE PRIMA LINIE ARE ARUNCARE ,URMATOAREA LINIE
INCEPE EXECUTIA.
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CINCI JUCATORI ASEZATI CA IN FIGURA .

ANTRENORUL ARUNCA ,3 ,4 SI 5 RECUPEREAZA IN TIMP CE CEI DOI FUNDASI OCUPA PUNCTELE
OUTLET.

CEI DOI JUCATORI CARE NU AU RECUPERAT(AICI 3 SI 5) SPRINTEAZA .
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JUCATORUL CARE PRIMESTE OUTLET PASS (1) PASEAZA IN FATA IN MIJLOCUL TERENULUI
CELUILALT FUNDAS(2) SI ALEARGA IN FATA IN PUNCTUL OUTLET OPUS.

FUNDASUL DIN MIJLOC PASEAZA IN FATA LA ARUNCATOR SI CONTINUA ALERGAREA IN
PUNCTUL OUTLET DE PE ACEA PARTE.
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JUCATORUL CARE A RECUPERAT ALEARG APE LINIA DE MIJLOC A TERENULUI IN APROPIERE
DE LINIA LATERALA.CAND JUCATORII SE INTORC EL SPRINTEAZA IN JOS PENTRU LAY-UP.
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JUCATORUL DIN CONTRAATAC ALEARGA SPRE CELALALT COS SI RECUPEREAZA.
EXERCITIUL CONTINUA PANA CAND SE REALIZEAZA 10 LAY-UPS.

Pos Description

SCOP EXERCITIUL ESTE O MODALITATE IMPORTANTA DE A INVATA JUCATORII SA
SPRINTEZE PE TEREN SI SA PASEZE IN FATA.ESTE DE ASEMENEA UN MOD DE
A REPETA DEPLASAREA CELOR DOI FUNDASI IN CONTRAATACUL CU DOI
FUNDASI.

ORGANIZARE CINCI JUCATORI ASEZATI CA IN FIGURA CU ANTRENORUL EXECUTAND O
ARUNCARE LIBERA.DIN CEI CINCI ,DOI FUNDASI PASEAZA ,RECEPTIONEAZA
OUTLET PASSES SI CONDUC MINGEA SPRE TERENUL DE ATAC ,IAR CEI TREI
RAMASI SUNT ARUNCATORI CARE RECUPEREAZA S| PASEAZA.

REGULI PENTRU DACA TU ARUNCI ALEARGA IN CEALALTA PARTE SI RECUPEREAZA .DACA TU
ARUNCATORI RECUPEREZI ,OUTLET PE PARTEA TA SI IESI IN LATERAL.
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REGULI PENTRU DACA TU PRIMESTI OUTLET PASEAZA CELUILALT FUNDAS IN MIJLOC SI

PASATORI SPRINTEAZA IN FATA IN PUNCTUL OUTLET.DACA NU TU PRIMESTI OUTLET
TAIE IN MIJLOC PENTRU PAS.CAND PRIMESTI MINGEA PASEAZA IMEDIAT
ARUNCATORULUL.

PUNCTELE MINGEA NU TREBUIE SA ATINGA NICIODATA PODEAUA.FUNDASII TREBUIE SA

ANTRENORULUI PASEZE IN FATA FARA DRIBLING.ARUNCATORII TREBUIE SA PRIMEASCA
MINGEA IN MISCARE S| SA ARUNCE FARA DRIBLING.RECUPERATORII NU
TREBUIE SA LASE CA MINGEA SA CADA PE PODEA.
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1.JUCATORUL POST(3) OUTLET PASS FUNDASULUI DIN OUTLET SPOT(1).

2.FUNDASUL CARE PRIMESTE MINGEA(1) EXECUTA AGRESIV UN DRIBLING SPRE CENTRUL
TERENULUI SI PASEAZA CELUILALT FUNDAS(2) IN ZONA ARIPEL

3.PE RECEPTIONAREA MINGEI PE ARIPA, FUNDASUL FACE UN DRIBLING SPRE BASELINE
PENTRU A APLATIZA DEFENSIVA.

4 JUCATORUL POST(3) SPRINTEAZA IN BLOCK PE PARTEA MINGII,PRIMESTE PASA DE LA ARIPA
SI INSCRIE.
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JUCATORUL POST I-SI RECUPEREAZA ARUNCAREA SI IN ACELASI MOD CEI TREI JUCATORI
REPETA EXERCITIUL INAPOI.

Pos Description

SCOP ACCENTUAREA AJANTAJULUI DE A TRANSMITE MINGEA RAPID IN
FATA,APLATIZAREA DEFENSIVEI SI ALIMENTAREA JUCATORULUI
POST IN TRANZITIE.

ORGANIZARE TREI JUCATORI IN LINIE PE BASELINE CU JUCATORUL POST IN
MIJLOC.
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PUNCTELE ANTRENORULUI 1.JUCATORUL CARE PRIMESTE OUTLET TREBUIE SA DRIBLEZE
CATRE MIJLOCUL TERENULUI ,PE CAT POSIBIL,O SINGURA DATA.
2.FUNDASUL CARE ALIMENTEAZA JUCATORUL POST TREBUIE SA
STEA IN AFARA LINIEI DE TREI PUNCTE PENTRU CA IN ACEST MOD
EXISTA SUFICIENT SPATIU INTRE EL SI POST IAR TRANSMITEREA
MINGEI SE REALIZEAZA MULT MAI USOR.

3.JUCATORUL POST TREBUIE SA SPRINTEZE IN BALL-SIDE BLOCK
PENTRU POST UP.TREBUIE SA OBTINA O POZITIE CU UN PAS
DEASUPRA BLOCK.
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1.JUCATORUL POST(5) OUTLET PAS LA JUCATORUL 2 SI SPRINTEAZA DIRECT IN BALLSIDE BLOCK.
2. JUCATORUL 2 PASEAZA ARIPII 3.

3.CAND ARIPA RECEPTIONEAZA PASUL EXECUTA UN DRIBLING SPRE BASELINE.IN JOC ACEASTA
MANEVRA:

a) OBTINE EXTRA TIMP PENTRU CA JUCATORUL POST SA STABILIZEZE POZITIA

b) APLATIZEAZA DEFENSIVA(CONDUCE APARATORII AFLATI IN TRANZITIE SPRE BASELINE),CU

FACILITATI PENTRU PASUL INAPOI DACA ESTE NECESAR.APOI ARIPA ALIMENTEAZA JUCATORUL
POST PENTRU SUT.
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JUCATORUL POST RECUPEREAZA SI EXERCITIUL SE REIA IN CEALALTA DIRECTIE.

Pos Description
SCOP EXERCITIUL EVIDENTIAZA IMPORTANTA SI VALOAREA SPRINTULUI PE CARE
TREBUIE SA-L EFECTUEZE JUCATORUL POST PENTRU A OBTINE POZITIA

POST UP IN CONTRAATAC.
JUCATORUL POST ESTE SUB COS CU MINGEA.PASATORII SUNT IN OUTLET

ORGANIZARE
SPOT IN TERENUL DIN SPATE SI IN WING SPOT IN TERENUL DIN FATA.
1.JUCATORUL POST STABILIZEAZA POZITIA POST IN ADANCIME IN SPATIUL

PUNCTELE ANTRENORULUI
DE TREI SECUNDE ,NU NEAPARAT IN BLOCK.
2.JUCATORUL CARE ALIMENTEAZA JUCATORUL POST TREBUIE SA EXECUTE
FENTA DE PAS INAINTE DE A EFECTUA PASUL(FENTA JOS PAS SUS SAU

INVERS).
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