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PREFAȚĂ
La sfarsitul anului 2012, am avut initiativa de a face un apel catre toti antrenorii de baschet  sa contribuie cu diverse materiale pentru a realiza aceasta lucrare care s-a dorit a fi rodul unui efort colectiv.

Din pacate, numai o parte dintre antrenori au raspuns solicitarii si acestora doresc sa le multumesc personal pentru disponibilitatea aratata.

Materialele trimise erau foarte eterogene, provenind din diferite surse si din diverse scoli de baschet, astfel ca i-am cooptat pe antrenorul coordonator Goran Vrkic si Alina Moanta, vicepresedinte FRB, sa ma ajute la redactarea lucrarii, pentru a da materialelor o anume consistenta si a le ansambla intr-o viziune unitara.
Capitolele acestui prim volum sunt insotite de diagrame si de o anexa in care sunt sistematizate si codificate exercitiile, insotite  si de comentarii.

Realizarea diagramelor nu este prea buna, deoarece programul nu avea toate semnele conventionale (oprirea am reprezentat-o cu semnul de aruncare) sau nu am avut  suficienta dexteritatea de a prefigura liniile curbe.

Sper ca acest volum sa  fie de folos tinerilor antrenori in activitatea de la echipe si profit de acest prilej pentru a reanoi invitatia catre toti antrenorii de baschet, de a contribui la finalizarea volumului II si imbunatatirea volumului I.

Dan Berceanu

Capitolul I  
ASPECTE GENERALE
În prima parte a acestui volum, dorim să sistematizăm noțiunile generale care fundamentează pregătirea jucătorului de baschet, fără a intra în detaliile ce pot fi regăsite îm alte materiale bibliografice referitoare la antrenamentul sportiv.

Cunoașterea acestora este absolut necesară în vederea construirii programelor de pregătire, a eșalonării conținutului instruirii ținând cont de caracterul efortului și de substratul fiziologic al acestuia. Totodată informațiile fundamentale referitoare la antrenamentul sportiv vor permite o mai bună organizare a procesului de pregătire la nivel de macro, mezo și microstructură.

Antrenamentul sportiv: proces complex instructiv-educativ, desfasurat sistematic si continuu gradat, de adaptare a organismului sportivului la eforturile fizice si psihice intense, de insusire si perfectionare a unei discipline sportive, avand ca obiectiv obtinerea performantei in competitii.
Componentele antrenamentului sportiv:

· Pregatirea fizica

· Pregatirea tehnica

· Pregatire tactica

· Pregătirea psihologică

· Pregătirea teoretică

· Pregătirea biologică pentru concurs și refacerea
Principiile antrenamentului:

· Principiul adaptarii la solicitari progresive

· Principiul compensarii si supracompensarii

· Principiul ciclitatii ( caracter ciclic si concentric dat de caracterul fazic al formei sportive)
· Principiul individualizarii

· Principiul motivatiei

R. Manno (1992) enunţă principiile, adăugând argumente din punct de vedere fiziologic:


- principiul continuităţii efortului;


- progresivitatea;


- multilateralitatea şi polivalenţa pregătirii;


- alternanţa ciclică sau ciclicitatea;


- individualizarea efortului;


- unitatea dintre sarcina generală şi cea specifică.


Din punct de vedere pedagogic, R. Manno prezintă următoarele principii: al conştientizării; al clarităţii; al accesibilităţii şi rezolvabilităţii; al sistematizării.


Cunoaşterea obiectivelor antrenamentului şi a logicii fundamentale a raportului încărcătură-adaptare, i-au permis lui R. Manno definirea principiilor referitoare la dozarea încărcăturii.


Principiul continuităţii antrenamentului

Antrenamentul produce adaptări bazate pe o solicitare continuă. Menţinerea condiţiei fizice dobândite este dificilă, devenind adesea un factor suplimentar de limitare a performanţei. Dacă stimulul adică sarcina de lucru, dispare, adaptările regresează cu o viteză proprie fiecărei funcţii şi fiecăreia dintre aptitudinile motrice.


Aptitudinile cele mai uşor de antrenat se pierd şi se refac cel mai uşor, şi invers.


Din această cauză, printre altele, este imposibil să se practice o activitate sportivă eficientă în afara unui context de continuitate a activităţii fizice.


Principiul progresivităţii încărcăturii

Un stimul de nivel constant, dar insuficient de intens îşi pierde rapid efectul de antrenament, ceea ce indică necesitatea programării unor stimuli (sarcini) cu o intensitate progresiv crescândă, pentru a produce noi adaptări la niveluri mai înalte. Această progresie nu trebuie să fie absolut liniară, ci, dimpotrivă, întretăiată de frecvente întreruperi compensatoare.


Principiul alternanţei ciclice sau ciclicitatea


Distribuirea temporală a încărcăturii este numită alternanţă ciclică.


Ciclicitatea încărcăturii înseamnă repartizarea sa sistematică, cu intervale a căror lungime variază în funcţie de perioada respectivă. Alternanţa stimulilor este cea care permite alcătuirea unui program multilateral şi complet iar ciclicitatea lor cea care prin repetare, asigură mai întâi ameliorarea apoi fixarea aptitudinilor motrice sau a abilităţilor tehnico-tactice.


Principiul individualizării


Răspunsurile adoptive la încărcătura fizică sunt foarte diversificate, fiind aproape imposibil să se găsească doi indivizi având aceeaşi rezistenţă şi aceeaşi reacţie. Aceste diferenţe se leagă de factori ca : vârstă, sexul, nivelul de activitate fizică atins, starea generală a subiectului sau constituţia fizică şi funcţională a fiecăruia.


Individualizarea încărcăturii nu poate fi dirijată decât parţial prin nişte date obiective, determinabile cantitativ.


Principiul unităţii organice dintre încărcătura generală şi cea specifică


Dacă adoptarea generală la efort este necesară prestaţiei specifice, pregătirea specifică are, la rândul său, influenţe considerabile asupra capacităţii generale de efort. Este aşa-numitul efect al adaptărilor încrucişate, care reglează posibilităţile de transfer al abilităţilor generale spre abilităţi specifice şi invers. 

Metodele de antrenament:

· A. Metode bazate pe relatia efort-odihna:

                 -metoda repetarilor

                 -metoda antrenamentului cu intervale

                 -metoda eforturilor de lunga durata

      -    B. Metode bazate pe relatia parte-intreg:
                           -metoda modelarii

                           -metoda analogiei

Mijloacele de antrenament

· Mijloace de antrenament:

· exercitii de pregatire generala
· exercitii mixte, intermediare
· exercitii specifice

     -   Mijloace competitionale:

· joc scoala
· joc de verificare
· joc de antrenament
· joc competitional

     -   Mijloace de refacere:
· specifice 
· nespecifice
MIJLOACE DE ANTRENAMENT SAU DE LECŢIE

Sunt împărţite de antrenor în trei categorii:

a) mijloace de pregătire generală;

b) mijloace cu caracter mixt;

c) mijloace de pregătire specifică.


a) Mijloacele de pregătire generală cuprind, în special, exerciţii. Ele sunt denumite astfel după obiectivele pe care acestea trebuie să la realizeze şi anume: dezvoltarea capacităţilor funcţionale în general, a calităţilor motrice de bază, însuşirea de deprinderi motrice variate şi altele.

La alegerea exerciţiilor de pregătire generală (în care sunt cuprinse exerciţii din aşa numitele “şcoli” ca: şcoala alergării, şcoala săriturii, şcoala mingii, elemente de gimnastică, jocuri de mişcare etc.) există totuşi o serie de criterii care trebuie respectate, de pildă:

- să favorizeze dezvoltarea multilaterală a subiecţilor;

- să dezvolte calităţile motrice de bază (viteza, forţa, rezistenţa, îndemânare, mobilitate – supleţe)

- să lărgească bagajul de deprinderi motrice ale sportivilor (exerciţii cu caracter complementar care au rolul de a favoriza viitoarele transferuri pozitive);

- să reflecte, totuşi, particularităţile sportului respectiv şi chiar ale specializării viitoare a începătorilor.

De aceea, mijloacele cu caracter general nu pot fi aceleaşi pentru ramuri de sport diferite.

b) Mijloacele cu caracter mixt au fost create din necesitatea de a asigura îndeplinirea anumitor obiective ale lecţiilor sau mezociclurilor, mai ales, când acestea doresc să creeze o imagine apropiată, pregătitoare, pentru însuşirea sau corectarea unor procedee tehnice. Aceste exerciţii, “constituite” pe baza asemănării cu caracteristicile spaţiale ale procedeelor tehnice, se deosebesc esenţial de cele de concurs atât ca formă, cât şi în ceea ce priveşte conţinutul.

Aceste exerciţii se situează la limita dintre cele de pregătire generală şi cele cu caracter specific. Se poate spune că fac trecerea de la unele la altele, deoarece funcţionalitatea lor le permite acest lucru, dar au şi rol de sine stătător.

c) Mijloace de pregătire specifică

Aceste mijloace sunt proprii diferitelor sporturi şi se aplică în vederea dezvoltării acelor capacităţi specifice activităţii competiţionale. Prin aceste exerciţii se caută dezvoltarea capacităţii specifice de efort solicitată în concurs, pe de o parte şi pe de altă parte, se angajează acele grupe musculare responsabile de efectuarea corectă şi eficientă a procedeelor tehnice.

În jocurile sportive şi în alte ramuri se folosesc structuri pe faze ale jocului cu diferite caracteristici care se repetă în lecţii, având scopul de a dezvolta capacităţile specifice, necesare unui randament superior în concurs.

Exerciţiile cu caracter specific nu trebuie confundate cu ramura de sport, ele se selecţionează astfel încât să aibă un efect orientat cât mai precis asupra deprinderilor sau calităţilor specifice. Aceste exerciţii se împart, de regulă, în două categorii:

· de apropiere, contribuind mai ales la însuşirea tehnicii mişcărilor;

· de dezvoltare fiind îndreptate în special pentru dezvoltarea calităţilor motrice şi a capacităţii de efort.

Mijloacele specifice asigură pregărirea pentru toţi factorii antrenamentului (fizic, tehnic, tactic etc.) asigurând corectarea eventualelor minusuri din pregătire.

MIJLOACELE COMPETIŢIONALE

Această categorie de mijloace se distinge prin caracterul său integrativ, de cuprindere a tuturor componentelor antrenamentului, numită integrală care se exagerează în lecţiile şi microciclurile specifice finalului de etapă precompetiţională şi perioadei competiţionale.

Mijloacele cu caracter competiţional au forme şi conţinut diferite de la o ramură de sport la alta. O formă aparte o au exerciţiile integrale de concurs în cadrul jocurilor sportive, aşa cum este evidenţiată de Ioan Kunst. Ghermănesu (1983) care specifică următoarele: jocul şcoală, jocul de antrenament, jocul de verificare şi jocul competiţional.

Jocul şcoală se poate desfăşura la o poartă sau la un coş sau bilateral, în funcţie de structura şi sarcinile antrenamentului urmărind învăţarea sau perfecţionarea anumitor procedee tehnico-tactice, în condiţii de joc, creşterea capacităţii de aplicare în joc a unor exerciţii mai dificile, asamblarea unor combinaţii tactice, învăţarea sau perfecţionarea sistemelor de joc. Partenerii trebuie să aibă o valoare mai scăzută decât formaţia care se antrenează.

Jocul de antrenament are ca scop fundamental perfecţionarea jocului bilateral prin aplicarea oportună şi eficientă a fazelor şi sistemelor, omogenizarea cuplurilor şi echipei, a liniilor, precum şi aplicarea unor noi combinaţii tactice.

Jocul de verificare este considerat ca cel mai complex şi veridic test prin care se apreciază nivelul de pregătire al unei echipe (sau sportiv). Se organizează într-o ambianţă cvasi-oficială, având ca partener o echipă de aceeaşi valoare. În cadrul acestor meciuri nu se va urmări numai comportamentul echipei în ansamblu, ci şi modul în care jucătorii şi-au însuşit sistemele de apărare sau de atac, nivelul pregătirii fizice specifice, randamentul pe posturi.

Jocul competiţional nu trebuie confundat cu cel oficial. Jocurile competiţionale se organizează în mod amical, pentru pregătire, sub forma unor cupe sau bilaterale tradiţionale, înaintea competiţiilor oficiale. Poate fi folosit ca mijloc de pregătire sau ca mijloc de verificare (Dragnea A, 1996).

Motroc I. (1994) aminteşte şi de jocul de organizare prin care antrenorii încearcă să realizeze acomodarea jucătorilor nou veniţi sau recuperaţi cu restul echipei, dar şi în scopul sudării angrenajului echipei, pe forme şi sisteme învăţate, specifice fiecărei faze de joc.

Jocul de selecţie este considerat ca mijloc competiţional folosit la nivelul tuturor categoriilor de vârstă sau valorice. (Motroc I., 1994).

MIJLOACE DE REFACERE A CAPACITĂŢII DE EFORT

Eforturile depuse în antrenamente şi concursuri implică de multe ori o rapidă refacere a capacităţilor fizice şi psihice, ca după anumite perioade de timp, (chiar câteva ore) sportivii să fie capabili să acţioneze în plenitudinea forţelor fizice şi deplinătatea capacităţilor psihice.

Numeroşi specialişi consideră refacerea organismului după efort ca “factor al antrenamentului” evidenţiind importanţa ce trebuie acordată acesteia. Refacerea capacităţii de efort este o condiţie esenţială a progresului în antrenament. Fără o bună şi completă refacere nu se pot realiza volume mari de pregătire şi intensităţi maxime, care determină creşterea continuă a capacităţii de performanţă.

Refacerea se supune unor legităţi fiziologice ale antrenamentului şi trebuie alternată, la care se adaugă faptul că refacerea se adresează unor organisme integre din punct de vedere morfologic sau funcţional; refacerea dirijată nu se substituie refacerii naturale, fiziologice, ci o completează, o întăreşte o accelerează. Refacerea, ca şi efortul are caracter individual, ţinând seama de vârstă, sex, nivelul de pregătire, condiţiile de mediu, ramura de sport, starea de stress, natura şi durata efortului, nivelul măiestriei sportive, momentul de aplicare în cadrul macro-mezo sau microciclului etc.

Mijloacele utilizate în refacere sunt eşalonate după o taxonomie ce aparţine dr. I. Drăgan (1989) în:

· specifice – care se dirijeză medical;

· nespecifice (pedagogice, igienice) – care pot fi aplicate de antrenor şi de sportiv.
O categorie specială de mijloace care se aplică în antrenamentul sportiv este constituită de mijloacele pregătirii psihologice, care sunt în acelaşi timp şi factor al antrenamentului.

Mijloacele pregătirii psihologice asigură un climat psihologic favorabil amplificării exerciţiilor fizice programate.

O altă categorie de mijloace ale pregătirii psihologice se utilizează pentru intervenţia directă asupra proceselor şi fenomenelor psihice, în sensul activării sau refacerii lor. Deci, mijloacele pregătirii psihologice se constituie în instrumente folosite direct în procesul de antrenament cu contribuţie la optimizarea stărilor psihice cu efecte favorabile asupra capacităţii de performanţă.

Mijloacele pregătirii psihologice sunt de psihologie, pedagogie sau sociologie fiind asociate cu metodele generale ale educaţiei: exerciţiul, exemplul, convingerea, aprobarea şi dezaprobarea, întrecerea etc.

Mijloacele pregătirii psihologice se aleg din rândul tehnicilor şi metodelor psihoterapiei şi psihoigienei cu consultarea şi sprijinul psihologilor sportivi (tehnici de relaxare, de concentrare, de autosugestie). De remarcat faptul că mijloacele şi tehnicile pregătirii psihologice au la bază cuvântul, comunicarea prin limbaj extern sau intern care sugerează sau imaginează (antrenament mental).

Clasificarea mijloacelor de refacere

A) După efectele exercitate:

· neuropsihice;

· neuromusculare;

· endocrino-metabolice

· cardio-respiratorii

B) După apartenenţa mijloacelor de refacere:

· balneo fiziohidroterapice;

· psihoterapice;

· dietetice;

· farmacologice;

· odihnă activă – odihnă pasivă (somn).

Capacitatile motrice:

· Capacitati conditionale (se bazeaza pe eficiența metabolismului energetic): 
· viteza, 
· forta, 
· rezistenta 

· Capacitati coordinative (se bazeaza pe eficienta sistemului neuro-muscular): 
· Capacitatea de combinare şi cuplare a mişcărilor

· Capacitatea de orientare spaţio-temporală

· Capacitatea de diferenţiere chinestezică

· Capacitatea de echilibru

· Capacitatea de reacţie

· Simţul ritmului

· Capacitatea de transformare a mişcărilor

· Capacități intermediare:
· Mobilitatea (suplețea)
Parametrii efortului:

· Volumul

· Intensitatea

· Densitatea

· Complexitatea

Lectia de antrenament: forma organizatorica cea mai raspandita in pregatirea sportivilor; 
În general, în desfășurarea acesteia se disting 3 parti :
· Partea introductiva – aspecte organizatorice, informare asupra obiectivelor si sarcinilor lectiei, captarea atentiei, motivare, pregatirea organismului pentru efort

·  Partea fundamentala – realizarea temei, obiectivelor si sarcinilor lectiei
·  Partea de incheiere – revenirea organismului dupa efort, evaluare, concluzii.
Planul de lectie trebuie sa prevadă:
· Tema didactica (subiect) exprimată într-o formă generala, preluata din programa de instruire (ex: aparare om la om; contraatac; atac de zona)

· Obiective instructionale (scop) derivat din tema didactică (ex: combinații tactice de 2-3 jucători în apărare; finalizarea in superioritate numerica)

· Sarcini didactice – precizate prin verbe – a invata, a consolida (repeta), a perfectiona, cu referite la tema didactică și obiectivele instrucționale.
De asemenea planul de lectie trebuie sa precizeze si urmatoarele:

· Grupa, nivelul, perioada
· Locul de desfasurare si tipul de lectie

· Materialele didactice necesare

· Volumul - durata lectiei si a fiecarui obiectiv

· Intensitatea

· Probe de control sau alte inregistrari
Recomandari:
· Continutul lectiei trebuie sa corespunda cu obiectivele ei;
· Nu incerca sa faci prea multe in acelasi antrenament; stabilește dominanta exercițiului sau a antrenamentului
· Antrenorul trebuie sa stie precis care este obiectivul lecției ca întreg și care este obiectivul fiecărui exercițiu folosit; 
· Obiectivul fiecărui exercițiu din antrenament trebuie să fie subordonat obiectivului lecției;

· Alterneaza lucrul cu minge cu cel fara minge;
· Trebuie alternate exercitiile de intensitate mare cu cele de intensitate redusa;
· Alterneaza exercițiile de atac cu cele de aparare si acolo unde se lucreaza in paralel stabilește o dominanta;
· Explicatiile trebuie să fie scurte si precise;
· Pentru o bună eficiență, se lucreaza global apoi analitic si din nou global

· Pentru o bună organizare și pentru creșterea radamentului, stabileste reguli clare cu jucatorii (cand beau apa, sa nu bata mingea dupa ce se fluiera, prezenta parintilor in sala etc.);
· Utilizează exerciții competitive, exerciții distractive;
· A avea placere, a se distra este esential pentru copii;
· Antrenamentul serios nu este incompatibil cu cel placut;
· Exercițiile nu trebuie sa descurajeze sau sa fie ineficiente;
· Exercițiile atractive pot fi mai lungi, cele de rutina mai scurte;
· Exercițiile trebuie sa dureze destul pentru ca jucatorii sa aibe timp sa-l inteleaga si sa asimileze continutul dar nu trebuie sa dureze nici prea mult deoarece scade concentrarea si eficienta, apare plictiseala;
· Lectia de antrenament trebuie sa aiba legatura organica cu cele anterioare si sa le pregateasca pe urmatoarele;
· In timpul exercițiului toti jucatorii trebuie sa participe frecvent, sa nu astepte mult pana le vine randul (atentie la impartirea pe grupe de lucru, la numărul de mingi, la raportul efort/repaus 1/1,1/2, 1/3, 1/4) (asigurarea densității lecției de antrenament);
· Cei care nu participa la joc 5x5 nu stau, primesc alte sarcini pe margine (fizice sau tehnice), si sunt schimbati prin rotatie;
· Folositi exerciții test, diferite structuri de procede tehnice, intr-o ordine noua, diferita pe care jucatorii trebuie sa le execute corect;
· La sfarsitul lectiei faceti o scurta evaluare despre cum au lucrat;
· Lucrul pentru viteza de reactie, de executie, de repetitie, inclusiv de deplasare, se executa imediat dupa o buna incalzire, pe fond de prospetime;
· Lucrul pentru forta si mai ales rezistenta se programează la sfarsitul antrenamentului

· Antrenorul trebuie sa aibe o atitudine pozitiva, constuctiva, care sa motiveze jucatorul sa lucreze eficient;
· Folositi incurajarile si recompensele materiale si sociale;
· Pedepsele trebuie sa nu fie legate de rezultatul jocului;
Tipuri de invatare:

· Invatare perceptiv-motrica

· Invatare  motrica

· Invatare inteligent-motrica – din cauza ca actiunile se desfasoara in conditii variate si de de incertitudine, in prezenta unui adversar direct si inventiv, acest gen de invatare se preteaza cel mai bine jocului de baschet. Astfel procedele tehnice au un scop aplicativ-tactic sau tehnico-tactic.
Miscarile fundamentale, de baza, din jocul de baschet sunt reprezentate de  elementele tehnice fundamentale  care sunt notiuni abstracte si generale (pasa, dribling, aruncare).
Forma concreta de aplicare in joc a elementelor fundamentale este procedeul tehnic (pasa cu 2 maini cu pamantul, aruncare la cos din semicarlig)

Alaturarea mai multor procede tehnice intr-o succesiune asemantoare jocului formeaza structuri de procedee, complexe de procedee (micromodele).
Tehnica jocului de baschet contine o serie de elemente tehnice fundamentale pentru atac si aparare care se materializeaza in practica printr-o serie de procedee tehnice care sunt priceperi si deprinderi motrice specifice.

Etapele învățării

Invatarea tehnicii are urmatoarele etape (dupa A. Dragnea 1999):
· Etapa informarii si a formarii reprezentarii mentale a miscarii, in care sportivul isi creaza o imagine despre procedeul ce urmeaza a fi invatat primind informatii verbale, vizuale sau tactil-kinestezice.

· Etapa miscarilor grosiere sau insuficient diferentiate (numita si a miscarilor incordate) - caracterizeaza primele executii practice ale procedeului tehnic (fiziologic, corespunde fazei iradierii si generalizarii excitatiei pe scoarta cerbrala)
· Etapa consolidarii miscarii, a coordonarii fine – caracterizata de efectuarea corecta a miscarii, de regula in conditii standard si cu indici superiori de viteza, forta, precizie, ritm si amplitudine (corespunde fazei concentrarii initiale a excitatiei)
· Etapa perfectionarii – caracterizata de efectuarea miscarii in conditii variate, cu indici superiori de eficienta; este considerata a fi si etapa declansarii priceperilor motrice complexe, executate adaptat cerintelor mediului, regulamentului sau adversarului (corespunde fazei diferentierii excitatiei)
Cercetarile din domeniul fiziologiei si psihologiei actelor motrice au evidentiat ca din punct de vedere metodic formarea unei deprinderi motrice  parcurge trei etape:

· Etapa invatarii, a initierii in bazele tehnice de executie a unei deprinderi avand urmatoarele obiective:
· formarea unei reprezentari ideomotorii cat mai fidele a deprinderii pe baza demonstretiei si explcatiei antrenorului;

· formarea ritmului general de executie cursiva a miscarii
· descompunerea miscarilor complexe in elemente componente si insusirea separata a acestora
· preantampinarea sau corectarea greselilor tipice de executie

· Etapa consolidarii – a formarii stereotipului dinamic, cu urmatoarele obiective:

· unificarea elementelor componente ale miscarii si formarea tehnicii de  executie in concordanta  cu caracteristicile spatiale, temporale si dinamice ale miscarii;
· intarirea legaturilor temporare din scoarta cerebrala prin exersarea independenta repetata , in conditii standard, a deprinderii motrice;

· includerea deprinderii intr-o inlantuire cu alte deprinderi motrice insusite anterior, in conditii specifice si analoage jocului, si efectuarea lor in conditii relativ constante; 
· inlaturarea greselilor atipice de executie.

· Etapa perfectionarii – avand ca obiective urmatoarele:

· exersarea deprinderii in conditii  variate, neobisnuite sau ingreunate
(micsorarea suprafetelor, marirea tempoului, adversar activ);
· exersarea deprinderii in conditii apropiate sau identice cu cele de joc;
· exersarea deprinderii in conditii de intrecere si de concurs (competitii neoficiale si oficiale) .
       Etapele formarii deprinderilor motrice (DM), precum si obiectivele si caracteristicile exersarii din fiecare etapa, sunt prezentate sintetic in tabelul din Anexa D.

Modelul solicitarilor fizice in baschet  
·  În jocul de baschet, efortul specific este:

· maximal şi submaximal, variabil ca intensitate şi durată, cu întreruperi scurte;

· foarte complex şi diversificat în regimul de manifestare al calităţilor motrice şi a factorilor performanţei, respectiv rezistenţă în regim de viteză, capacități coordinative, detentă, forţă generală, măiestrie tehnico-tactică şi tensiune psihică.

· Calităţile psihice sunt, de asemenea, pe primul plan: inteligenţa, creativitatea, spontaneitatea, viteza de reacţie şi de execuţie, stabilitatea emoţională, atenţia distributivă, capacitatea de analiză şi decizie rapidă.

· Din punct de vedere al filierelor energetice implicate, efortul este mixt, aerob-anaerob, proporţia aproximativă fiind conform tabelului:
Filierele energetice implicate în efortul specific jocului de baschet
	SISTEM
ALACTACID
	SISTEM
LACTACID
	SISTEM
AEROB

	30%
	40%
	30%              


· Contribuţia relativă a fiecărei surse de energie variază în funcţie de cerinţa efortului (exerciţiului), care se schimbă în funcţie de durata şi intensitatea efortului. 
     Contribuţia relativă a surselor de energie în funcţie de durata şi intensitatea efortului
	SISTEM
ALACTACID
	SISTEM
LACTACID
	SISTEM
AEROB

	ATP-PC anaerobic
	Glicoliză anaerobă
	Aerob

	(0-10 sec.)
	(10 sec.-3 min.)
	Peste 3 min.

	Ruperi de ritm, aruncări
	Tranziţie continuă
	Durata jocului


Valoarea intensităţii efortului este foarte importanta, cunoaşterea acesteia pe parcursul jocului dar mai ales a antrenamentelor, ajută antrenorul în realizarea pregătirii conform cerinţelor solicitării fizice din timpul jocului.

Cea mai simplă cale pentru determinarea intensităţii este monitorizarea pulsului. Dacă jucătorul poate susţine o conversaţie în timp ce pulsul său este de 65 - 90% din valoarea maximă prestabilită, este un bun indicator de efort submaximal. O estimare grosieră pentru stabilirea nivelului maxim al pulsului (cu eroare de 10 bătăi pe minut) se obţine scăzând vârsta din 220. De exemplu un jucător de 17 ani va avea pulsul maxim prestabilit de 203 bătăi/min.


Presupunând că un jucător vrea să se antreneze la 70% din capacitatea  maximă a inimii, înmulţim 203 cu 70% şi obţinem 142,1, ceea ce înseamnă că jucătorul trebuie să obţină şi să menţină pulsul la aproximativ 142 bătăi/min. pe durata de antrenament prestabilită.


O altă metodă de calcul a pulsului maxim prestabilit (cu o acurateţe mai mare) este formula Karvonen. Această metodă foloseşte pulsul maxim şi pulsul de repaus pentru determinarea rezervei de puls.

Pentru a estima pulsul  unui sportiv care depune un efort cu o intensitate de 70% se procedeaza astfel:
 220 - .....(vârsta) = PMP (pulsul maxim presupus)
 PMP – PO (pulsul de odihnă) = RP (rezerva de puls)

 RP x 0,70 = .......+ PO = .......(pulsul de antrenament la 70%)

Relaţia dintre intensitatea efortului, frecvenţa cardiacă şi filiera energetică este prezentată în tabelul urmator (Colibaba-Evuleţ D, Bota I., 1998).

În cadrul lecţiei dar şi în cadrul microciclului, antrenorul în funcţie de obiectivele urmărite trebuie să alterneze intensitatea efortului (implicit şi filiera energetică). Aceasta presupune o cunoaştere foarte bună a potenţialului fiecărui mijloc folosit, a gradului său de corelare cu modelul solicitărilor fizice, tehnico-tactic şi psihic conform standardizării şi raţionalizării mijloacelor.

Creşterea ponderii fizice a unui exerciţiu oarecare se poate realiza prin mărirea distanţelor parcurse, adăugarea unor deplasări specifice sau a unor sărituri, îngreunarea mingii etc.

Intensitatea efortului este influenţată şi de numărul de grupe (linii perechi, executanţi) care determină raportul efort/repaus: 1:1, 1:2, 1:3 etc.

Evaluarea intensităţii efortului cu ajutorul frecvenţei cardiace şi respiratorii (Colibaba-Evuleţ D, Bota I., 1998)
	Intensitatea

efortului
	Frecvenţa

cardiacă
	Frecvenţa

respiratorie
	Natura  efortului

Car. energetic
	Durata optimă de lucru
	%din cap. maxima de efort
	Durata necesara refacerii
	Obiective instrucţionale

Vizate

	0. Cota zero

Repaus
	Sub 60 (M)

Sub 70 (F)

bradicardie
	12-18
	Aerob

Absolut
	Nelimitat
	Clino %

Orto

5-10%
	Nu apare oboseala
	Relaxare

Refacere

Odihna

	1. Mică
	90-140
	19-34
	Aerob Stare stabilă adevarată
	Peste 60 min
	Peste 50%
	Restabilire totala

Dupa efort
	Refacere generală,

Îndemânare,

Însuşirea tehnicii şi tacticii

	2. Medie

(moderată)
	141-160
	35-40
	Aerob Stare stabilă aparentă
	Peste

5-60 min
	60-70%
	Egala cu solicitarea
	Dezv. cap. de lucru:

Anduranţa, Tehnica şi tactica în regim de V.

	3. Mare
	161-180
	41-50
	Aerob şi anaerob
	3-5 min
	70-85%
	Egala cu timpul de lucru
	Dezvoltarea cap. motrice F,V

Capac. motrice combinate

F-V, V-F,V-R,   R-V

	4.Submaxi-

mală
	181-210
	51-60
	Anaerob alactacidă
	16-20 sec
	80-90%
	Egala cu timpul de munca plus 30-120sec
	F,V şi combinaţiile acestora

	5. Maximă
	Peste 210
	- apnee

- 1-2 resp.

- ulteior

peste 60
	Anaerob alactacidă
	1-15 sec
	90-100%
	Cat este necesar pt. revenire la 100-140b/min
	Cel mai înalt nivel al capacităţii anaerobe


CAPITOLUL II  
CONTINUTUL PROGRAMEI DE BASCHET PE ESALOANE COMPETITIONALE

	
	VÂRSTA
	CATEGORIE
	NIVEL

	I
	< 10 ani
	Baby-baschet
	Începător II

	II
	11-12 ani
	Minibaschet 
	Începător I

	III
	13-14 ani
	Juniori III
	Avansaţi II

	IV
	15-16 ani
	Cadeţi 
	Avansaţi  I

	V
	17-18 ani
	Juniori I
	Performanţă


TRECEREA DE LA UN NIVEL DE INSTRUIRE LA ALTUL SE FACE ÎN URMA ASIMILĂRII INTEGRALE A CONŢINUTULUI INSTRUIRII ŞI  A PROMOVĂRII PROBELOR DE CONTROL SPECIFICE FIECĂREI CATEGORII ÎN VEDEREA ÎNDEPLINIRII CERINŢELOR SPORTULUI DE PERFORMANŢĂ.
	CONŢINUT / VARSTA
	6-10
	11-14 
	15-18

	CATEGORIE
	Baby
	Mini
	U13/14
	U16
	U18

	I. DEPRINDERI ŞI PRICEPERI MOTRICE
	
	
	
	
	

	Deprinderi şi priceperi motrice de bază
	
	
	
	
	

	Tehnica de alergare
	
	
	
	
	

	Tehnica săriturii
	
	
	
	
	

	Tehnica aruncării
	
	
	
	
	

	Tehnica prinderii
	
	
	
	
	

	II. CAPACITĂŢI MOTRICE
	
	
	
	
	

	Viteza
	
	
	
	
	
	
	

	Viteza de reacţie
	
	
	
	
	

	Viteza de execuţie
	
	
	
	
	

	Viteza de repetiţie
	
	
	
	
	

	Viteza de accelerare
	
	
	
	
	

	Viteza de deplasare
	
	
	
	
	

	Viteza în regimul altor capacităţi motrice
	
	
	
	
	

	Viteza în regim de forţă
	
	
	
	
	

	Viteza în regim de rezistenţă
	
	
	
	
	

	Forţa
	
	
	
	
	

	Forţa dinamică
	
	
	
	
	

	Forţa statică 
	
	
	
	
	

	Rezistenţa
	
	
	
	
	

	Rezistenţa generală
	
	11-14
	
	
	

	Rezistenţa specifică (de joc)
	
	
	
	
	

	Rezistenţă anaerobă
	
	11-14
	
	
	

	Capacităţi coordinative
	
	
	
	
	

	Capacitatea de combinare şi înlănţuire a mişcărilor
	
	
	
	
	

	Capacitatea de orientare spaţio-temporală
	
	12-14
	
	
	

	Capacitatea de diferenţiere kinestezică
	8-9
	
	
	
	

	Capacitatea de echilibru
	7-9
	
	
	
	

	Capacitatea de reacţie
	
	
	
	
	

	Simţul ritmului
	9-10
	
	
	
	

	Mobilitatea
	
	
	
	
	

	Mobilitate generală
	
	
	
	
	

	Stretching 
	
	
	
	
	

	III. JOCURI PREGĂTITOARE
	
	
	
	
	

	Orientare spaţio-temporală
	
	
	
	
	

	Ambidextrie
	
	
	
	
	

	Echilibru
	
	
	
	
	

	Coordonare generală
	
	
	
	
	

	Mobilitate
	
	
	
	
	

	Dezvoltarea capacităţilor motrice
	
	
	
	
	

	IV. PROCEDEE TEHNICE CU MINGEA
	
	
	
	
	

	Ţinerea mingii
	
	
	
	
	

	Priză simetrică
	
	
	
	
	

	Cu două mâini la piept
	
	
	
	
	

	Cu două mâini deasupra capului
	
	
	
	
	

	Priză asimetrică
	
	
	
	
	

	Cu o mână deasupra capului
	
	
	
	
	

	Prinderea mingii
	
	
	
	
	

	Cu două mâini de pe loc şi din deplasare
	
	
	
	
	

	Cu o mână de pe loc şi din deplasare
	
	
	
	
	

	Pasarea mingii
	
	
	
	
	

	Cu două mâini de la piept
	
	
	
	
	

	Cu două mâini de deasupra capului
	
	
	
	
	

	Cu două mâini cu pământul
	
	
	
	
	

	Cu o mână de la umăr
	
	
	
	
	

	Cu o mână prin lateral
	
	
	
	
	

	Cu o mână din dribling
	
	
	
	
	

	Fente de pase
	
	
	
	
	

	Pase speciale
	
	
	
	
	

	Driblingul (ambidextrie)
	
	
	
	
	

	Pe loc
	
	
	
	
	

	Din deplasare
	
	
	
	
	

	Înalt, mediu, jos
	
	
	
	
	

	Cu schimbare de ritm
	
	
	
	
	

	Cu schimbare de direcţie
	
	
	
	
	

	Cu trecerea mingii prin faţă
	
	
	
	
	

	Cu trecerea mingii pe la spate
	
	
	
	
	

	Cu trecerea mingii printre picioare
	
	
	
	
	

	Cu piruetă
	
	
	
	
	

	Fentă de dribling
	
	
	
	
	

	Cu schimbarea mâinii de dribling
	
	
	
	
	

	Cu aceeaşi mână
	
	
	
	
	

	Oprirea
	
	
	
	
	

	Într-un timp
	
	
	
	
	

	În doi timpi
	
	
	
	
	
	
	

	Pivotarea
	
	
	
	
	

	Prin întoarcere
	
	
	
	
	

	Prin păşire
	
	
	
	
	

	Aruncarea la coş
	
	
	
	
	

	De pe loc cu o mână de deasupra capului
	
	
	
	
	

	Din dribling
	
	
	
	
	

	Cu o mână de deasupra capului
	
	
	
	
	

	Cu o mână oferită
	
	
	
	
	

	Din alergare
	
	
	
	
	

	Cu o mână de deasupra capului
	  
	
	
	
	

	Cu o mână oferită
	
	
	
	
	

	Din săritură
	
	
	
	
	

	Cu desprindere de pe loc
	
	
	
	
	

	Precedată de dribling
	
	
	
	
	

	Cu oprire într-un timp*
	
	
	
	
	

	Cu oprire în doi timpi*
	
	
	
	
	

	Precedată de prinderea mingii din pasă
	
	
	
	
	

	Cu oprire într-un timp*
	
	
	
	
	

	Cu oprire în doi timpi*
	
	
	
	
	

	Alte aruncări
	
	
	
	
	

	Cu depăşirea inelului
	
	
	
	
	

	Semicârlig din deplasare 
	
	
	
	
	

	Semicârlig din săritură
	
	
	
	
	

	Fente de aruncare
	
	
	
	
	

	Structuri de procedee tehnice specifice pe post
	
	
	
	
	

	Fundaş
	
	
	
	
	

	Extremă
	
	
	
	
	

	Pivot-centru
	
	
	
	
	

	V. PROCEDEE TEHNICE FĂRĂ MINGE
	
	
	
	
	

	Poziţia fundamentală
	
	
	
	
	

	Deplasări în poziţie fundamentală
	
	
	
	
	

	Schimbarea de direcţie
	
	
	
	
	

	Cu frânare pe un picior 
	
	
	
	
	

	Cu frânare pe ambele picioare
	
	
	
	
	

	Cu piruetă
	
	
	
	
	

	VI.TACTICA INDIVIDUALĂ  
	
	
	
	
	

	În atac
	
	
	
	
	

	Demarcajul
	
	
	
	
	

	În L
	
	
	
	
	

	În V
	
	
	
	
	

	În semicerc
	
	
	
	
	

	Dublu (zig-zag)
	
	
	
	
	

	Back-door
	
	
	
	
	

	Ieşirea la minge
	
	
	
	
	

	Cu oprire într-un timp
	
	
	
	
	

	Cu oprire în doi timpi
	
	
	
	
	

	Poziţia triplei ameninţări
	
	
	
	
	

	Depăşirea 
	
	
	
	
	

	Cu păşire încrucişată
	
	
	
	
	

	Cu păşire directă
	
	
	
	
	

	Cu spatele la coş
	
	
	
	
	

	Pătrunderea
	
	
	
	
	

	Pe partea mingii
	
	
	
	
	

	Din partea opusă mingii
	
	
	
	
	

	Prin faţa apărătorului
	
	
	
	
	

	Prin spatele apărătorului
	
	
	
	
	

	Recuperarea ofensivă
	
	
	
	
	

	La aruncarea proprie
	
	
	
	
	

	La aruncarea coechipierului
	
	
	
	
	

	În apărare
	
	
	
	
	

	Marcajul
	
	
	
	
	

	Jucătorului cu minge
	
	
	
	
	

	Normal 
	
	
	
	
	

	Agresiv 
	
	
	
	
	

	Care nu a driblat
	
	
	
	
	

	Care driblează
	
	
	
	
	

	Care a oprit driblingul
	
	
	
	
	

	Jucătorului fără minge
	
	
	
	
	

	Pe partea mingii la intercepţie
	
	
	
	
	

	Pe partea opusă mingii
	
	
	
	
	

	Acţiuni de intervenţie la minge 
	
	
	
	
	

	Intercepţia
	
	
	
	
	

	Scoaterea mingii din dribling
	
	
	
	
	

	Capacul 
	
	
	
	
	

	Smulgerea
	
	
	
	
	

	Recuperarea defensivă 
	
	
	
	
	

	Recuperarea defensivă cu blocaj defensiv
	
	
	
	
	

	VII. TACTICA COLECTIVĂ DE 2-3 JUCĂTORI (2x2, 3x3)
	
	
	
	
	

	În atac
	
	
	
	
	

	Dă şi du-te
	
	
	
	
	

	Încrucişarea
	
	
	
	
	

	Blocaj-plecare din blocaj
	
	
	
	
	

	Atacul în superioritate numerică 2x1, 3x2
	
	2x1
	3x2
	
	

	Dublajul
	
	
	
	
	

	În apărare
	
	
	
	
	

	Închiderea culoarului de pătrundere
	
	
	
	
	

	Marcajul dublu
	
	
	
	
	

	Alunecarea
	
	
	
	
	

	Flotarea
	
	
	
	
	

	Schimbarea de adversar
	
	
	
	
	

	Aglomerarea 
	
	
	
	
	

	Evitarea blocajului peste şi printre
	
	
	
	
	

	Apărarea în inferioritate numerică
	
	1x2
	2x3
	
	

	Triunghiul de săritură
	
	
	
	
	

	Jocuri cu temă
	
	
	
	
	

	2x2, 3x3 cu acţiuni individuale şi dublaj
	
	
	
	
	

	2x2, 3x3 cu dă şi du-te
	
	
	
	
	

	2x2, 3x3 cu încrucişare pe jucător fix (centru)
	
	
	
	
	

	2x2, 3x3 cu blocaje
	
	
	
	
	

	2x2, 3x3 cu blocaj la jucătorul fără minge în interior
	
	
	
	
	

	2x2, 3x3 cu blocaj la jucătorul fără minge în exterior
	
	
	
	
	

	2x2, 3x3 cu blocaj posterior
	
	
	
	
	

	VIII. TACTICA DE ECHIPĂ 5x5
	
	
	
	
	

	În atac
	
	
	
	
	

	Contraatacul
	
	
	
	
	

	Cu dribling pe centru
	
	
	
	
	

	Cu pase pe lateral
	
	
	
	
	

	Atacul rapid
	
	
	
	
	

	Atacul poziţional
	
	
	
	
	

	Fără jucători pivoţi  (atacul în semicerc)
	
	
	
	
	

	Cu un jucător interior 
	
	
	
	
	

	Cu un jucător pivot
	
	
	
	
	

	Cu jucători centru şi pivot (1-3-1)
	
	
	
	
	

	Cu jucători pivoţi
	
	
	
	
	

	Repuneri la momente fixe ale jocului
	
	
	
	
	

	În apărare
	
	
	
	
	

	Apărare om la om
	
	
	
	
	

	Apărare pressing
	
	
	
	
	

	Cu flotare
	
	
	
	
	

	Cu ajutor şi revenire (împotriva atacului cu blocaj)
	
	
	
	
	

	Cu schimbare de adversar
	
	
	
	
	

	Apărare zonă
	
	
	
	
	

	Apărare zonă pressing
	
	
	
	
	

	Apărare combinată
	
	
	
	
	

	4 în zonă – 1 om la om
	
	
	
	
	

	3 în zonă – 2 om la om
	
	
	
	
	

	Situaţii speciale de atac şi apărare
	
	
	
	
	


CAPITOLUL III  
ELEMENTELE TEHNICE  FUNDAMENTALE
Elemente tehnice de atac cu minge - sistematizare
Elementele fundamentale ale jocului de baschet sunt urmatoarele:

In atac:   
- cu minge 
· tinerea mingii

· prinderea mingii
· pasarea mingii

· driblingul
· aruncarea la coș
· oprirea
· pivotarea
- fara minge 
· pozitia fundamentala
· deplasarile
· sariturile
· pirueta
In aparare: 
· pozitia fundamentala
· deplasarile specifice
· sariturile
· pirueta
· jocul de picioare si lucrul de brate.
Din punct de vedere metodic in invatarea elementelor tehnice fundamentale distingem doua componente:

      -componenta teoretica :      
· explicatia
· demonstratia, inclusiv video

     - componenta practica:        
· executii individuale de pe loc
· executii cu partener si in grup
· structuri tehnice complexe
· alternarea executiilor analitice cu executii globale
· executii in relatie de adversitate (superioritate numerica, egalitate numerica, inferioritate numerica)
· exercitii sub forma de concurs si jocuri pregatitoare

Jocul de baschet se exprima printr-o inlantuire de elemente tehnice corelata cu 

regulamentul de joc, conform tabelului anexat:
Schema generală de înlănţuire a elementelor  tehnice în atac
	
	ACŢIUNI CARE PRECED  INTRAREA ÎN POSESIA MINGII
	POSESIA MINGII
	ACŢIUNI 

CARE SUCCED PIERDEREA POSESIEI MINGII

	ELEMENTE TEHNICE 
	· Alergare uşoară

· Alergare rapidă

· Sprint cu capul întors spre minge

· Opriri şi porniri

· Schimbare de direcţie

· Variaţie de ritm

· Sărituri cu desprindere de pe 1 picior şi de pe 2 picioare
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	· Diferite forme de deplasare: schimbări de direcţie, variaţii de ritm, sprint, piruete

· Sărituri cu desprindere de pe 1 picior şi de pe 2 picioare

	ACŢIUNI TACTICE
	· Demarcaj

· Declanşarea contraatacului şi ocuparea culoarelor

· Pătrundere

· Lupta pentru primul plan

· Recuperare 
	· Depăşirea

· Finalizarea pe contraatac şi în cadrul combinaţiilor tactice

· Atacul supranumeric

· Combinaţii tactice de 2-3 jucători
	· Lupta pentru primul plan

· Recuperarea

· Dublajul

· Continuarea combinaţiilor de 2-3 jucători


Ținerea, prinderea si pasarea mingii
Scop: transmiterea mingii de la un jucator la altul.
           Pasarea mingii este cel mai important element fundamental din jocul de baschet, dupa aruncarea la cos. Ideea de baza a oricarui atac este sa arunci la cos dintr-o pozitie favorabila, de fiecare data cand primesti o pasa buna. Daca jucatorii unei echipe, nu conteaza categoria de varsta, nu reusesc sa paseze bine in atac si nu-si creeaza oportunitati de aruncare la cos, nu mai conteaza cat de buni aruncatori sunt.
            Din acest motiv, pasarea mingii este cerinta principala pentru un atac creativ si eficient.

Procedele de pasare in ordinea invatarii lor:

· Pase cu 2 maini de la piept

· Pase cu 2 maini cu pamantul

· Pase cu 1 mana din lateral

· Pase cu 1 mana din lateral, cu pamantul 
· Pase cu 2 maini de deasupra capului

· Pase cu 1 mana de la umar

· Pase cu 1 mana din dribling

· Pase speciale, pe la spate, pe la spate cu pamantul, pe sub axila etc.
· Fente de pasă

Tehnica pasarii cu 2 maini de la piept:

· pozitie echilibrata, picioarele flectate, usor departate, coatele langa corp, numai degetele pe minge, privirea spre inainte, sa vezi tinta dar sa nu o privesti insistent, fenta de privire si/sau fenta de pas 

· paseste pe directia pasei, extensia coatelor si a mainilor, palmele terminand miscarea spre podea sau in pronatie spre lateral, degetele fiind pe directia primitorului, ultimul contact cu mingea trebuie sa fie cu varful degetelor 

GRESELI FRECVENTE
	PASA CU DOUA MAINI DE LA PIEPT, DIRECT SI CU PAMANTUL

	Greseli frecvente
	Corectare

	· Jucatorul paseaza mai mult cu o mana, de obicei cea indemanatica


	· Jucatorul trebuie sa tina mingea in priza simetrica cu degetele egal repartizate pe minge, sa impinga mingea egal cu ambele maini

	· Coatele jucatorului sunt desfacute, departe de trunchi
	· Apropierea lor de trunchi intr-o pozitie fireasca

	· Pasa este telegrafiata, uitandu-te prea 

insistent la primitor
	· Sa vezi tinta fara sa fixezi cu privirea primitorul; foloseste fenta de privire sau fenta de pas

	· Pasarea mingii nu are destula forta
	· Jucatorul trebuie sa tina coatele langa corp si sa impinga mingea cu o miscare energica prin intinderea coatelor  si extensia mainilor

	· Pasul nu are precizie si este lobat
	· Jucatorul trebuie sa directioneze degetele catre tinta si mingea trebuie trimisa paralel cu solul

	· Dupa pasare  jucatorul nu este intr-o pozitie corecta
	· Dupa pasirea in față, jucatorul trebuie sa ramana intr-o pozitie echilibrata

	· La pasul cu pamantul mingea sare prea sus si prea incet
	· Pasa pleaca de la piept si locul de contact cu solul este prea aproape de pasator. Pentru un pas corect mingea  trebuie sa ia contact cu solul la 2/3  distanta de pasator si 1/3 de primitor

	· Mingea sare prea jos
	· Mingea ia contact cu solul prea aproape de primitor

	· Mingea are o rotatie excesiva
	· Mingea trebuie sa aibe o rotatie inversa directiei de pasare


	PASA CU DOUA MAINI DE DEASUPRA CAPULUI

	Greseli frecvente
	Corectare

	· Traiectoria mingii este lobata


	· Traiectoria mingii trebuie sa fie dreapta direct spre tinta, palmele si degetele trebuie sa fie in lateral si in spatele mingii

	· Pasul este incet si fara precizie
	· Intinderea energica a mainilor si degetelor in directia tintei

	· Mingea este dusa in spatele capului si pasarea ei ia mult timp favorizand interceptarea ei
	· Inainte de pasare mingea trebuie tinuta deasupra fruntii nu in spatele capului


	PASA CU O MANA DIN LATERAL

	Greseli frecvente
	Corectare

	· Pasa nu este precisa


	· Mana si cotul trebuie sa fie plasate in spatele mingii, degetele desfacute si la finalul executiei sa fie directionate spre tinta

	· Pasa nu este tare
	· Jucatorul trebuie sa execute o miscare puternica din incheietura pumnului si  a degetelor

· 

	· La inceputul executiei duceti mana in spatele corpului, ceea ce are ca efect o eliberare lenta si da timp aparatorului sa intercepteze
	· Incepeti executarea pasei de langa corp tinand mingea intre umar si sold

	
	

	PAS CU O MANA DE LA UMAR (BASEBALL PASS)

	Greseli frecvente
	Corectare

	· Pasul este fara forta


	· Nu folosesti picioarele, incepi cu greutatea pe piciorul din spate deplasand-o spre piciorul din fata cand pasesti spre tinta.

Extensie energica a picioarelor, spatelui si bratului, urmata de biciuirea palmei si degetelor

	· Pasul are bolta mare si este imprecisă
	· Tine mana de pasare direct in spatele mingi, nu mai jos, si directioneaza degetele spre tinta. Mingea va ajunge acolo unde degetele tale sunt directionate

	· Mana care nu participa la pasare paraseste mingea prea devreme
	· Incepe pasul dintr-o pozitie apropiata de ureche cu ambele maini pe minge pana in momentul executarii pasei


  (adaptare dupa Hal Wissl – Basketball- Steps to success, 1994)

Metodica invatarii: trebuie sa respectam urmatoarea succesiune:

a) ex in care pasatorul sta pe loc, primitorul fiind fix;

b) ex in care pasatorul sta pe loc si primitorul se misca inainte-inapoi;

c) ex in care pasatorul sta pe loc si primitorul se misca intre doua pozitii;

d) ex in care pasatorul si primitorul se misca inainte inapoi;

e) ex in care si pasatorul si primitorul sunt in miscare;

f) ex in care introducem adversari pasivi, semiactivi sau activi la început la pasator și apoi și la primitor.
Recomandari:
        a)reguli pentru pasator:

· paseaza totdeauna departe de aparator;

· paseaza totdeauna spre umarul exterior al atacantului care se demarca (V-cut);
· anticipeaza momentul propice, trebuie sa pasezi cu o secunda inainte ca el sa fie complet liber;
· protejeaza mingea,  pozitie joasa, echilibrata dar menține privirea sus, “citeste “apararea
· nu desconspira intentia de pasă (mai ales cu privirea); surprinde aparatorul;
· fenta buna pregateste o pasă bună;
· creeaza unghiuri bune pentru pasare prin dribling;
· pasele catre patrunzatorii in spatiul de restrictie trebuie sa fie pase cu pamantul;

· daca joci sub coș si esti aglomerat, paseaza jucatorilor liberi de pe perimetru, pasa cu doua maini sau cu o mana;

· paseaza cu mana stanga spre stanga si cu mana dreapta spre dreapta.
        b)reguli pentru cel care primeste pasa:
· orice jucator este un posibil primitor si totdeauna trebuie sa vadă mingea;
· arata o mana tinta (reper) si fi permanent in contact vizual cu pasatorul

· demarca-te, nu sta niciodata pe aceasi linie minge-aparator-atacant;
· totdeauna, deplasează-te în întâmpinarea  mingii,  nu o astepta;
· primeste pasa in pozitie joasa, pivoteaza cu fata la cos, adoptă poziția triplei amenințări; 
· creeaza spatii pentru pase si unghiuri favorabile;
· anticipeaza urmatoarea actiune dar intai prinde mingea si apoi executa actiunea urmatoare

         c)reguli generale:
· exerseaza mai mult pasele decat driblingul;
· exerseaza mai mult cu mana neîndemanatică;
· miscarea picioarelor trebuie sa fie asemanatoare cu miscarea picioarelor din atac;
· multi antrenori cer jucatorilor sa paseze mingea spre pivoti, dar nu fac  niciun exercitiu pentru asta (recomandabil lucrul pe cupluri);
· exersati pasele continuu si alternativ in stagiile de pregatire;
· exersati in conditii usurate, la inceput static apoi cu miscare, apoi cu aparare semiactiva sau in inferioritate numerica, aparare normala, dar si in situatii asemanatoare jocului.

	!
	Exercitii pentru pase, P1 –P43  (vezi anexa A1)


Driblingul
Driblingul ete un element fundamental al jocului de baschet, dar ca importanta se plaseaza dupa aruncarea la cos si pasarea mingii. Driblingul este o arma foarte eficienta in jocul de baschet cand este executat corect, dar devine nociv daca este folosit in exces, atat din punct de vedere tactic dar si pentru moralul echipei. Modelul baschetului modern pune accent pe alergare, pase si aruncari iar driblingul devine un extraelement.

Este elementul tehnic cel mai atractiv pentru copii. De aceea exista riscul de a avea impresia ca jucatorii il stapanesc bine, fara ca acest lucru sa fie real. Ca si pentru toate celelalte elemente tehnice, trebuie instruit unitar indiferent de talie, gabarit sau caracteristici somatice ale jucatorilor la aceasta varsta. Pentru a obtine o eficienta similara pentru ambele maini in dribling trebuie ca numarul de repetari pentru mana neindemanatica sa fie mai mare ( 25% ) decat cel pentru mana indemanatica.
              Cei mai multi  dintre tinerii jucatori învață mai rapid driblingul decat celelalte elemente, ca urmare primul lucru care il fac dupa primirea mingii fiind să execute dribling. Mai tarziu pasa si aruncarea  devin treptat mai importante in pregatire.

              Metodica exersarii driblingului recomanda ca jucatorii tineri sa invete intai tehnica de baza a driblingului si mai tarziu tehnica driblingului specializat in functie de pozitia in care joaca.

Scop             
Driblingul se foloseste :

· in deplasarea cu mingea;

· pentru protejarea posesiei mingii;

· pentru depasirea adversarului direct cu intenția de a ataca coșul;

· pentru gasirea unghiului de pasă;

· pentru eliberarea de presiunea adversarului (de ex după recuperare).

Forme: 
· inalt / mediu / jos

· de pe loc / din deplasare  (inainte, inapoi, lateral)

· cu variatii de ritm

· cu schimbare de mana / direcție (zig-zag).

Tehnica de execuție:
· trunchiul drept, genunchii flectati, capul sus, privirea inainte;
· mingea ia contact cu solul in lateral, nu in fata picioarelor, aproape de corp;
· mingea va fi in contact numai cu degetele; podul palmei nu are contact cu mingea;
· brațul execută o miscare de pompare, degetele sunt flexibile;
· cealalta mana indoita la nivelul cotului, protejeaza driblingul;
· in depasire, driblingul nu trebuie sa fie mai sus de inaltimea genunchiului 
· la driblingul in viteza, driblingul se face mai sus, pana la inaltimea soldului
· la patrunderea in dribling (depasire),  prima bataie a mingii este mult in fata, corpul jucătorului se deplasează după minge; 
· în cazuldriblingului diagonal (sau in arc de cerc) spre dreapta se dribleaza cu mana dreapta si  spre stanga cu mana stanga. 

GREȘELI FRECVENTE

	Procedeu
	Greseli frecvente

	Dribling simplu
	- contactul mingii cu toata palma

- lipsa mobilizarii incheieturii mainii

- introducerea mainii de dribling sub minge

- genunchii intinsi/picioarele apropiate

- dribling in dreptul corpului (de pe loc, din deplasare)

- privirea spre minge

	Dribling cu schimbarea mainii de dribling
	- dribling prea inalt

- traiectoria verticala a mingiei

- oprirea din deplasare inaintea schimbarii mainii

- lipsa corelarii cu realitatea jocului (cosul advers, aparator)

- ridicarea centrului de greutate la schimbarea directiei de deplasare

	Dribling lateral(defensiv)
	- dribling in dreptul corpului

- lipsa corelarii cu realitatea jocului (cosul advers, aparator)

- neintelegerea utilizarii corecte si relatia exercitiu-joc

- privirea orientata spre minge

- folosirea mainii incorect raportat la sensul deplasarii

	Dribling cu schimbari de directie
	- neintelegerea nevoii de a proteja mingea cu corpul dupa schimbarea de directie

- inaltarea driblingului in momentul executarii procedeului

- inaltarea pozitiei corpului in momentul executarii procedeului

- orientarea privirii spre minge

- folosirea gresita a primului picior de pasire dupa efectuarea schimbarii de directive

- introducerea mainii sub minge sau tinerea ei in echilibru (pirueta)

- lipsa adancimii deplasarii dupa schimbarea directiei


	DRIBLING PROTEJAT SI DIN ALERGARE

	Greseli frecvente
	corectare

	Privesti la minge cand driblezi


	Tine capul sus, sa vezi inelul ; antrenorul arata diferite numere iar grupul de jucatori strga numarul;

	Nu protejezi mingea, driblingul e prea inalt si departe de corp
	Protejeaza mingea tinand cealalta mana si corpul intre minge si aparator; deplasare spre dreapta dribleaza cu mana dreapta

	Bati mingea in fata picioarelor
	Concentreazate sa bati migea in lateral aproape de corp

	Ai probleme sa controlezi mingea in dribling 
	Foloseste varful degetelor pentru control

Flexeaza palma si degetele complet miscare energica de pompare a bratului

	Nu ai destula forta in dribling

La depasire primul dribling este prea aproape de tine

În alergare executi prea multe driblinguri
	Bate mingea mai departe in fata si deplaseaza-te dupa ea
 Bate mingea pana la nivelul soldului si alearga dupa aceea, incearca sa faci cat mai putine batai de minge


Metodica invatarii:

· Dribling pe loc cu mâna dreaptă și mâna stângă.

· Dribling pe loc in jurul corpului – in patru puncte, in jurul corpului, optul din fandat

· Dribling din mers, in linie dreapta, cu mana indemanateca in lateral apoi cu cealalta mana 
· Dribling in alergare usoara cu dribling si cu stânga.
· Dribling in usoara alergare inainte si inapoi

· Dribling in usoara alergare inainte si apoi lateral, spre dreapta si apoi spre stânga
· Dribling din mers diagonal inainte spre dreapta dribling cu mana dreapta si cu mâna stângă spre stânga
· Dribling din mers serpuit, printre jaloane, respectand regula de mai sus

· Aceleasi ex. dar din usoara alergare

· Stafete, leapsa 

· Dribling in  zig-zag sau serpuit printre jaloane
· Dribling cu schimbarea mainii (cross-over): - prin fata, pe la spate, printre picioare, pirueta

· Dribling cu schimbari de directie folosind aceasi mana (in-out)

	!
	Exercitii pentru dribling, D1 – D21 (vezi anexa A2)




Aruncarea la cos
Scop
Aruncarea mingii la cos se execută pentru a introduce mingea prin inel si a marca 2,3 sau 1 punct in functie de locul aruncarii.
Înscrierea unui cos este esenta jocului de baschet si de aceea obiectivul vostru principal este acela ca trebuie să va pregatiti cat mai bine în fiecare antrenament si sa exersati zilnic aruncarile la cos. 

In baschet exista mai multe tipuri de aruncari la cos.
Fiecare jucator trebuie sa incerce sa aprofundeze fiecare procedeu de aruncare la cos, dar trebuie sa tina cont la antrenamente de sfaturile antrenorului, cand acesta cere in mod special un anumit tip de aruncare, in functie de varsta jucatorului si de pozitia in echipa! 

Ideea este ca un jucator tanar trebuie sa invete principalele procedee de aruncare la cos si abia dupa aceea sa invete si alte tipuri de aruncari, dar numai dupa ce se specializeaza pentru o anumita pozitie de joc!

Aruncarile la cos, in functie de distanta, se impart in doua categorii:

a) Aruncari de sub cos (de la distanta mica):

           -aruncare din deplasare (cu două pășiri) cu o mana, din dribling sau din alergare: 

· de sus; 
· oferită; 
· semicarlig; 
· cu depasirea inelului:
           -power lay-up

           -aruncare la cos pe doi pasi sariti in zig-zag 
           -aruncare semicarlig și cârlig
   b)   aruncari de la distanta medie si de  la mare distanta:

                   -aruncare de pe loc

                   -aruncare din saritura

Factorii importanți pentru o bună tehnică de execuție a aruncărilor la coș sunt:

a) Tehnica de execuție

1. Privirea trebuie să fie îndreptată către coș;

2. Echilibru (poziția fundamental) – un echilibru bun înaintea începerii aruncării determină un bun echilibru în aruncare;

3. Priza, ținerea corectă a mingii – să permită o pregătire rapidă a aruncării și o încărcare eficientă

4. Sincronizare între picioare, corp, brațe și minge

5. Tehnică corectă a mișcării de aruncare – unghiuri și tripla extensie

b) Constituția jucătorilor

c) Calitățile motrice

d) Caracterisiticile psihologice – capacitatea de a lua decizia în situație de aruncare în funcție de contextul din teren

ORDINEA SI METODICA INVATARII PROCEDEELOR DE 
ARUNCARE LA COS
ARUNCAREA LA COȘ DE PE LOC
Cel mai important lucru este sa inveti tehnica corecta a aruncarii.

Învățarea celui mai important element tehnic, aruncarea la coș, ar trebui să I se acorde cea mai mare atenție (de cele mai multe ori) comparativ cu celelalte elemente.

Principala problemă în învățarea aruncărilor la coș la jucătorii tineri este discrepanța dintre abilitățile motorii ale începătorilor și dorința lor de a înscrie coș. Începătorii nu au suficient dezvoltate abilitățile motorii, în special forța, pentru a fi capabili pentru a avea un bun control al mingii în execuția tehnică a aruncării la coș.

Există un mare pericol să se formeze un automatism greșit pe care mai târziu va fi greu să-l înlocuim cu unul corect.

Învățarea aruncării la coș de pe loc cu o mână de deasupra capului este baza învățării aruncării la coș din săritură. Cu câteva exerciții de control al mingii putem avea succes  în învățarea eliberării mingii pentru aruncare (prima flexie). Dacă atenția este îndreptată spre învățarea mișcării corecte, în primul rând vom antrena aruncarea fără a avea în față panoul (în perechi, sau aruncare în aer). Atenția este îndreptată spre o mișcare corectă. Foarte repede vom trece la aruncările la panou, unde vom începe cu aruncări de la distanță mică (cea mai bună poziție este în unghi de 450, pe partea mâinii îndemânatice). Cea mai frecvent utilizată formație este în coloană. Antrenorul insistă pentru o mișcare corectă și trebuie să facă cele mai adecvate corectări.

Tehnica aruncarii  de pe loc si din saritura
· Priza asimetrica, numai degetele in contact cu mingea, mana neîndemanatica este doar de sprijin nu participa la aruncare;
· Mingea este deasupra capului, ușor in lateral;
· Cotul indreptat spre plasa cosului, brațul face un unghi de 90 de grade cu trunchiul;
· Cotul, genunchiul si glezna flectate, păstrându-se aliniamentul vertical al corpului;
· Indoaie picioarele, intinde si arunca, prin extensia completa a cotului si bicuirea mingii cu degetele, la sfarsitul aruncarii palma fiind orientata spre sol;
· Mingea trebuie sa capete o rotatie spre inapoi si sa aiba bolta (in faza terminala bratul sa fie in apropierea lobului urechii).
Greseli frecvente:

· In priza asimetrica, mana de sprijin este in fata mingii si nu in lateral;
· Mingea este tinuta prea pe palma (podul palmei ia contact cu mingea);
· Cotul bratului de aruncare este inafara;
· Mingea este aruncata de la piept, de la umar sau dusa prea pe spate;
· Mingea nu are efect, nu se invarte spre inapoi;
· Mana de sprijin participa la aruncare;
· Picioarele nu sunt paralele, cu varfurile indreptate pe directia aruncarii;
· Trunchiul nu este perpendicular pe directia aruncarii;
· Mingea nu are bolta, extensia bratului nu se face in sus si inainte.
Metodica învățării

· individual sau pe perechi  imitarea aruncarii la coș cu o mana de pe loc;

· execuții imitative: in linie, deplasare – prindere – oprire – aruncare;

· la 45 de grade, 1 - 1,5 metri sub panou aruncare de pe loc cu panoul (Atenție! mingea in  priza asimetrica, pozitia cotului sub minge nu inafara, intinderea  bratului,  palma in jos, locul tinta din  dreptunghiul panoului) 

· alergare usoara – prinderea mingii – oprire. Mingea este oferita de antrenor si apoi de un partener;
· autopasă – prindere - oprire – aruncare la coș de pe loc;

·  dribling – prindere - oprire – aruncare la coș de pe loc;

· alergare prinderea mingii din pasă – oprire - aruncare la coș de pe loc. La primele execuții pasează antrenorul apoi un jucator;
· aceleasi exercițiu  si pe partea stanga si apoi aruncari direct la inel;

· fara panou, insistand pe lucrul bratului, pe eliberarea mingii si efectul dat mingii;
· aceasi succesiune pentru aruncare. la cos din 90 de grade din apropiere  si apoi marind distanta (recomandabil aruncare direct la inel  fara panou)

	ARUNCARE DE PE LOC

	Greseli frecvente
	Corectare

	Aruncare scurta


	Ajuta-te mai mult de picioare si accelereaza ritmul eliberarii mingii

	Aruncare lunga


	Bratul tau se extinde sub un unghi de 45 de grade, misca umerii inainte, relxeaza-i, ridica bratul in sus pentru o bolta mai mare

	Aruncarea este alternativ cand scurta cand lunga
	Intinde complet bratul



	Mingea dupa aruncare merge intr-o parte
	Incheietura pumnului sa fie pe mijlocul mingii, degetele directionate inainte nu intr-o parte, cotul sub minge nu inafara

	Mingea loveste inelul si se plimba pe el,  sau din fata spre spate si in afara, decat sa atinga inelul si sa cada in coș
	Mingea trebuie sa aibe o miscare de rotatie inversa imprimata de flexia mainii,  ultimul deget care elibereaza mingea este aratatorul

	Mecanica miscarii este buna dar mingea loveste tare inelul si ricoseaza 
	Nu tine mingea pe toata palma



	Mecanica miscarii este buna dar mingea nu intra in cos
	Problema este probabil la concentrarea asupra tintei


Aruncare la coș din dribling (cu două pășiri) cu o mana de sus:
a) exercitii pregatitoare:
· demonstratie, explicatii si repetarea de cateva ori a aruncarii de pe loc cu panoul, de sub cos, din unghi de 45 de grade, pentru a învata pozitia  si tinerea asimetrica  a mingii si lucrul bratului si al mainii; 

· in linie, fara minge, imitarea ar cu o mana de sus, sprijin pe 1 picior, celalalt flectat cu coapsa la 90 de grade; 
· în linie, fara minge, imitarea ar cu desprindere pe  1 picior, celalalt flectat picior cu coapsa la 90 de grade; 
· acelasi exercitiu dar cu minge, aruncare la coș cu desprindere pe 1 picior, deplasare prinderea mingii din dribling, aruncare la coș; 
· in linie, fara minge, pasire lunga cu dreptul, apoi pasire cu stângul si imitarea aruncării la coș cu desprindere; acelasi exercitiu cu minge

b) metoda analitica  - a “pasilor inapoi”:
· Aruncare de sub cos, de pe loc cu panoul,45 de grade fata de panou;

· Aruncare de pe loc de pe piciorul stang cu ridicarea coapsei drepte la 90 de grade;

· Din apropierea coşului (1,5m), din unghi de 450 faţă de panou, cu mingea ţinută în priză asimetrică du două mâini, se execută păşire pe piciorul stâng, desprindere în săritură şi aruncare la coş; aterizarea se va face pe ambele picioare.

· De la o distanţă de 2,5m faţă de coş, se execută păşire mai lungă cu piciorul drept, apoi. cu stângul, desprindere în săritură, aruncare la coş şi aterizare simultană pe ambele picioare.

· De la o distanţă de circa 3m faţă de coş, se execută păşire cu piciorul stând, simultan cu execuţia unui singur dribling, apoi păşire mai lungă cu piciorul drept şi prinderea mingii, păşire pe piciorul stâng, desprindere în săritură şi aruncare la coş; aterizarea se face simultan pe ambele picioare

· De la o distanţă de circa 7 m faţă de coş, se execută dribling, păşire mai lungă cu piciorul drept şi prinderea mingii, păşire pe piciorul stâng, desprindere în săritură şi aruncare la coş; aterizarea se face simultan pe ambele picioare.

Indicații metodice:

· Se invata intai aruncarea cu mana indemanateca dupa care, cand stapaneste miscarea, se invata aruncarea si cu mana neîndemanatica;
· Repetari multiple, pe partea dreapta si pe partea stanga, pozitii si unghiuri optime, aruncarea fiind precedata de diferite trasee in dribling;
· Esalonarea execuțiilor, urmează următoarea succesiune:

· Aruncari cu aparator semiactiv, dirijat de antrenor;
· Aruncari cu aparator care pleaca cu handicap;
· Aruncari in conditii reale de joc si adversitate.
Aruncare la coș din alergare (cu două pășiri) cu o mana de sus:

· Alergare – prinderea mingii printr-o păşire mai lungă pe piciorul drept, păşire cu piciorul stâng, desprindere în săritură şi aruncare la coş; aterizarea se face simultan pe ambele picioare.

Succesiunea prinderii mingii urmează metodologia:

· minge luată din mâinile profesorului (sau coechipier distribuitor);

· minge uşor aruncată în sus de profesor;

· minge aruncată în sus şi înainte de executants, autopas;

· minge pasată din față, cu pământul;

· minge pasată din lateral de către profesor.

· aruncare la coș din alergare de pe partea stângă, aceasi succesiune;
· aruncare la coș din alergare dupa ce primesc mingea din diferite parti,  unghiuri si distante;
Aruncarile cu două pășiri, din dribling sau alergare, vor fi facute la inceput cu 1 mana de sus, apoi cu 1 mana oferită, din semicarlig si mai tarziu cu depasirea inelului .
	ARUNCARE DIN DEPLASARE (CU DOUĂ PĂȘIRI)

	Greseli frecvente
	Corectare

	Când aruncă la coș, pe ultimul pas, jucătorul se desprinde în lungime, nu în înalțime
	Ține capul sus, ultima pășire trebuie să fie scurtă, iar desprinderea în înălțime. Ridică genunchiul de pe partea brațului de aruncare, ridică mingea spre coș, deasupra capului

	În timpul deplasării, înainte de aruncare, mingea este trecută pe partea apărătorului
	Mingea trebuie să fie ridicată spre coș, fără mișcări laterale

	Jucătorul pierde controlul mingii în mișcare, înainte de eliberarea ei către coș
	Ține mingea cu două mâini până înainte de eliberarea ei 

	Mingea se plimbă pe inel, nu intră direct în coș
	Poziționează mâna sub minge, dă mingii o rotație în sens invers, spre înapoi

	În timpul aruncării spre coș, mingea lovește coșul și ricoșează în sus
	Lovește cu mingea în colțul de sus al dreptunghiului desenat pe panou

	Jucatorul nu controleaza pozitia celelaltei maini
	Cu cealalta mana trebuie protejata aruncarea, fara sa se intervina in cilindrul aparatorului ca sa-l impinga

	Dupa aruncare nu esti gata pregatit sa alergi in aparare sau sa recuperezi mingea in caz de ratare
	Aterizeaza in aceeasi zona cu desprinderea cu genunchii flexati, gata pentru recuperare


  (adaptare dupa Hal Wissl – Basketball- Steps to success, 1994)
Metodica învățării aruncării la coș din săritură

1. După demonstrație, începătorii execută aruncare la coș din săritură, cu desprindere de pe loc de pe loc ( în perechi) – se corectează tehnica de execuție, coordonarea brațe - picioare

2. Aruncare la coș cu o mână de deasupra capului din minge preluată din mâna partenerului (hand off)

3. Auto pasă – aruncare la coș din săritură

4. Dribling pe loc – aruncare la coș din săritură

5. Aruncare la coș din săritură precedată de mai multe driblinguri

6. Aruncare la coș din săritură după primirea mingii de la distanțe și unghiuri diferite (cu și fără dribbling)

După insusirea tehnicii corecte de execuție a aruncării la coș din saritura,  se exersează cu apărător:
· Execuții cu apărarator semiactiv dirijat de antrenor
· Execuții cu apărarator care pleaca cu handicap

· Execuții cu apărare în conditii reale de joc si adversitate
· Aruncarea libera- succesiunea de la aruncarile de pe loc de la  90 de grade, marindu-se treptat distanta pana la cea regulamentara.
· Aruncarea din saritura succesiune metodica asemanatoare cu cea de la aruncarea de pe loc. Tehnica aruncarii este aceasi ca la aruncarea de pe loc dar accentul se va pune pe o oprire eficienta si pe faza de desprindere. Atentie mare la  prindere - oprire, cand ma deplasez spre dreapta oprire stâng - drept, cand ma deplasez spre stanga oprire drept -stâng.
· Aruncarea din semicarlig cu desprindere pe un picior si pe 2 picioare
· Aruncarea cu depasirea inelului

· Aruncarea speciale

Recomandare : nu neglijati urmatoarele aspecte:
· Timingul
· Decizia de a arunca

· Hotarare, incredere

· Urmarirea  aruncarii proprii
	!
	Ex pentru aruncari, A1 – A40 (vezi anexa A3)


          Din pacate, in ultima vreme, se constata o scadere a numarului de aruncari efectuate de jucatori in antrenamente, acest fapt determinand procentajele slabe realizate la aruncarile libere si din actiune. 
          In situatia in care nu exista posibilitatea ca jucatorii sa faca niste antrenamente individuale de aruncari trebuie revizuita aceasta tendinta de a neglija aruncarile la cos in antrenamentele colective. Un tanar jucator ar trebui sa execute intr-un antrenament colectiv minimum 150-200 aruncari din saritura si minimum 20-30 aruncari libere.
          In antrenamentele individuale trebuie executate minimum 300 aruncari din saritura si 50 de aruncari libere.

          Aruncarea la cos este elementul fundamental cel mai important in baschet, fara de care celelalte sunt inutile. In baschet este cunoscuta butada “ca la nivelul juniorilor aruncarea corecta si precisa la cos este a antrenorului iar la seniori este a jucatorului”
           Dorim sa reamintim tinerilor antrenori ca in periada anilor 70-90 cantitatea de aruncari efectuate in antrenamente era mult mai mare. Pentru tinerii jucatori si seniori se foloseau o serie de ex pentru aruncari care pot fi clasificate astfel:

A. Exercitii de aruncari “cantitative” care permit un numar mare de aruncari in unitatea de timp, executate in regim de R, pot fi controlate si pot fi adaptate conform postului, demarcajului specific si pozitiei de aruncare 
	!
	Ex pentru aruncari, A42 – A52 (vezi anexa A3)


B. Exercitii de aruncari care pot fi modelate sub aspectul calitatilor motrice (V, D, R) in conditii de stres sau oponenta dirijata 
	!
	Ex pentru aruncari, A53 – A63 (vezi anexa A3)


C. Exercitii de aruncari conform modelului de joc si in conditii reale de adversitate 
	!
	Ex pentru aruncari, A64 – A72 (vezi anexa A3)


In perioada pregatitoare exercitiile de aruncari din grupa A au o pondere mult mai mare, urmand ca in perioada precompetitionala si competitionala aceasta sa scada si sa creasca ponderea exercitiilor de aruncari din grupele B si C, judicios alternate si  dozate.  Trebuie sa tinem cont ca unele exercitii de aruncari ( cu 6-8 jucatori la un panou) se preteaza aruncarilor din antrenamentele colective iar altele (3-4-5 jucatori la un panou) pot fi folosite pentru antrenamentele individuale de aruncari.
Oprirea
· In baschet este foarte importanta o plecare rapida dar de asemenea este la fel de importanta o oprire rapida, eficienta si echilibrata. 

· Numai printr-o oprire eficienta, intr-o pozitie joasa, echilibrata este posibil sa ai o plecare rapida cu mingea sau sa executi rapid o miscare viitoare. 

· O oprire corecta dupa dribling iti da posibilitatea să execuți eficient o aruncare sau un alt element tehnic.

· Jucatorii trebuie sa invete regulile opririi corecte deoarece o oprire deficitara va avea ca urmare pierderea posesiei mingii.

Din punct de vedere tehnic exista doua procedee tehnice de oprire:
· Oprirea intr-un timp

· Oprirea in doi timpi

Tehnica de execuție – oprire într-un timp

Jucătorul ia contact cu solul cu ambele picioare în același timp. Este foarte important din punct de vedere tactic deoarece în acest caz nu există picior   prestabilit, de pivot, putând fi ales oricare dintre ele ca picior de pivot, ceea ce dă un avantaj uriaș atunci când începi driblingul, execuți o pivotare sau faci o fentă.

Jucătorul execută înainte de oprire o săritură ușoară, trunchiul fiind ușor pe spate, picioarele spre înainte. Este foarte importante ca genunchii să fie îndoiți pentru a începe oprirea într-o poziție echilibrată. Piciorul de pe partea mâinii de aruncare va fi puțin mai în față.

Picioarele sunt în triplă flexie, poziția joasă, trunchiul drept, întregul corp este echilibrat;

Acest procedeu de oprire este utilizat frecvent în cazul deplasărilor liniare sau în apropierea coșului (după deplasare cu viteză redusă).

Oprirea in doi timpi: 

În timpul opririi în doi timpi, primul contact cu solul este cu un singur picior și apoi cu celălalt picior, de obicei unul înaintea celuilalt sau unul în lateralul celuilalt.

Înainte de oprirea în doi timpi, este necesară folosirea forței de gravitație pentru a ajuta la oprire. Înainte de a lua contact cu podeaua, jucătorul execută o ușoară săritură, trunchiul fiind ușor pe spate, picioarele spre înainte.

Contactul cu podeaua se realizează mai întâi cu un picior și apoi cu cel de-al doilea picior. După oprire, picioarele trebuie să fie într-o poziție paralelă cu un picior ușor mai față (similar poziției pentru o aruncare la coș). Distanța dintre picioarele trebuie să fie optimă, deoarece în acest fel jucătorul este echilibrat. Este foarte important să se îndoaie genunchii, pentru ca intrarea în oprire să se facă în poziția de echilibru. Tinerii jucători trebuie să învețe regula piciorului fix și mobil – piciorul pivot. Această regulă este cheie pentru execuția acțiunilor următoare cu mingea (dribling, pivot, pasă etc). Acest procedeu de oprire se utilizează după schimbarea de direcție (după deplasări în viteză maximă).

Aceasta forma de oprire se foloseste dupla deplasarile lineare in mare viteza sau pentru schimbarile de directie.

De asemena se foloseste pentru oprire dupa deplasarile oblice sau in arc de cerc, spre dreapta oprirea va fi stând - drept iar spre stanga oprirea va fi drept - stâng.

Metodica invatarii:

Învățarea opririlor se face la vârstă mică. Primul procedeu de oprire care se învață este cel cu oprire într-un timp, apoi în doi timpi.

· După demonstrație, jucătorii începători, execută oprire (sărituri pe loc cu aterizare în poziție fundamentală, fără minge)

· Oprire în poziție fundamentală după alergare ușoară pe loc (fără minge)

· Oprire în poziție fundamentală cu înmânarea mingii de către partener 

· Ușoară aruncare a mingii în sus – săritură – prindere – aterizare în poziție fundamentală (oprire)

· Autolansare a mingii ușor spre înainte – deplasare – prindere – aterizare în poziție fundamentală (oprire)

· Dribling pe loc – oprire

· Dribling în ușoară alergare – oprire

· Deplasare – primirea mingii din pasă – oprire (distanțe, unghiuri diferite, din partea dreapta - stânga)

· Oprire in prezenta unui aparator pasiv sau semiactiv
· Oprirea cu aparator activ, in conditii de joc
Prindere - oprire 

Este un complex tehnic  cu mingea si este precedat de prinderea mingii din pasă sau dribling. 
Prindere - oprire intr-un timp (precedata de dribling sau de pasă) – talpile iau contact cu podeaua in acelasi timp, picioarele sunt in tripla flexie, trunchiul este drept, privirea inainte, corpul este echilibrat, mingea este tinuta in pozitie de tripla amenintare.
Prindere - oprire in doi timpi (precedata de dribling sau de pas) – talpile iau contact cu podeaua succesiv – unul inaintea celuilalt sau unul in lateralul celuilalt, picioarele in tripla flexie, trunchiul drept, echilibrat, mingea in tripla amenintare.
Ca și eșalonare metodică în învățarea prinderii - opririi recomandăm:

· se invata oprirea intr-un timp din autopasă, 
· se invata oprirea intr-un timp din dribling,
· se invata oprirea intr-un timp precedata de pasă 
· se invata oprirea in doi timpi.

Cu cat viteza de deplasare este mai mare flexarea picioarelor este mai accentuata.  Daca viteza este prea mare se poate face oprire intr-un timp urmata de o pasire in fata pastrand  un picior pivot sau se executa o oprire in doi timpi.

Cea mai frecventa greseala este reprezentata de pierderea echilibrului din cauza flectarii insuficiente a picioarelor si neglijarea distantei optime dintre acestea.
	!
	Exercitii de invatare a opririlor, OP1 – OP31 si o mare parte din exercitiile de la pase, dribling si aruncari. (vezi anexa A4)


Pivotarea
Este un element tehnic cu mingea prin care jucatorul protejeaza mingea fata de aparator sau opteaza pentru o alta directie de actiune fara a face abaterea de pasi.

Cand un jucator are mingea regulile jocului permit ca el sa paseasca  in jurul unui picior pivot care nu trebuie ridicat sau mutat de pe sol.

Piciorul în jurul căruia jucătorul execută întoarcerea se numește ”picior pivot” (picior fix) și reprezinta piciorul care nu va putea fi mutat sau ridicat de pe sol, atâta timp cât jucătorul se află în posesia mingii.
Celălalt picior, care se mișcă se numește ”picior liber sau oscilant”.
Jucatorul poate sari pentru a pasa sau arunca, ridicand de pe sol piciorul pivot, dar mingea trebuie să fie eliberată înainte ca piciorul să atingă din nou solul. La plecarea in dribling el trebuie sa elibereze mingea inainte de a ridica piciorul pivot pentru a se deplasa.

Utilizarea pivotării

· Protecția mingii împotriva apărărilor agresive

· Ocuparea unei poziții mai bune în vederea continuării acțiunilor cu dribling, pasă, aruncare

· Ieșirea din capcană

Forme:   
După modelul de execuție:

·  Pivotare cu pasire, 30 - 45 de grade
· Pivotare cu intoarcere, 60 – 90 - 180 de grade
După sensul de rotație:

Pivotare ofensivă (spre înainte - cu pieptul pe directia pivotarii)
Pivotare defensivă (spre înapoi cu spatele pe directia pivotarii)
Tehnica executiei: 
· Jucătorul trebuie să mențină poziția fundamentală, ofensivă,  picioarele departate la latimea umerilor, un picior pivot (la oprirea intr-un timp oricare picior poate fi pivot, la oprirea in doi timpi numai piciorul care ia primul contact cu solul, poate fi picior pivot) 

· pasirea sau intoarcerea se face pe piciorul pivot care executa o miscare asemanatoare cu cea facuta pentru strivirea unui gandac;
· Jucătorul trebuie să aibă un bun echilibru și să protejeze mingea;

· În timpul rotație (pivotării) călcâiul piciorului de pivot se ridică de pe sol (piciorul pivot trebuie sa alunece pe sol, dar nici pe varf nici pe calcai);
· Pivotarea se poate fi de 600, 900, 1800;
· Genunchii trebuie să fie flectați,pentru mai multă stabiliate;

· În timpul mișcării, jucătorul nu trebuie să aibă modificări ale înălțimii centrului de greutate. Orice modificare a poziției de bază determină pierderea echilibrului și încetinește acțiunea următoare;

· Capul trebuie să fie tinut    sus ,astfel încât jucătorul să aibă o imagine de ansamblu a terenului;

· Trunchiul este ridicat și ușor îndoit;

· Greutatea corpului este repartizată pe partea din față a labei piciorului ;

· Cea mai mare parte a greutății trebuie să fie pe piciorul pivot astfel încât jucătorul să fie capabil să se întoarcă rapid și în direcții diferite ;

· Poziția mingii în mâinile jucătorului depinde de poziția apărătorului;

· Jucătorul deplasează mingea în funcție de apărător, astfel încât corpul jucătorului să fie între minge și apărător;

· Coatele sunt depărtate, astfel încât să protejeze spațiun din jurul mingii.
GREȘELI FRECVENTE

	PIVOTAREA

	Greșeli frecvente
	Corectare

	Jucătorul nu înțelege regula jocului referitoare la pivotare și comite abatere de ”pași”
	Explică din nou regula ”piciorului pivot”, și alegerea acestuia în cazul opririi într-un timp sau în doi timpi

	Jucătorul își pierde echilibrul, ridică piciorul pivot sau îl schimbă
	Greutatea corpului trebuie să fie pe piciorul pivot

	Jucatorul pivoteaza exagerat pe varf sau pe calcai


	Antrenorul trebuie sa-l puna sa imite miscarea de strivire a unui gandac pe sol

	Jucătorul își schimbă înalțimea poziției de bază fundamentale,  în timpul pivotării
	În timpul pivotării înălțimea coprului nu trebuie modificată (antrenorul îl poate împinge în diferite direcții)

	În timpul pivotării jucătorul nu are o bună imagine asupra terenului
	Insistă ca corpul jucătorului să fie deasupra trunchiului, să țină capul sus și să vadă o cât mai mare suprafață de teren

	Jucătorul expune mingea apărătorului
	Corpul trebuie să fie între minge și apărător


	!
	Exercitii pentru invatarea pivotarii, OP1 – OP31  (vezi anexa A4)


Elemente tehnice de atac, fara minge
Pozitia fundamentala în atac: inalta, medie si joasa

Pozitie joasa, echilibrata, cu picioarele in tripla flexie, departate la latimea umerilor, trunchiul drept, capul sus ,privirea inainte.

Greseala frecventa - jucatorul are genunchii intinsi la primirea mingii si apoi ii flecteaza 

Deplasarile si opririle specifice:
·  alergare cu fata si cu capul intors pentru a vedea mingea pe contraatac;  
· alergare cu schimbari de directie; 

alergare cu variatie de ritm (viteză); atentie la variatia de ritm, fenta de plecare in directie opusa mai lent, franare cu schimbare de directie si patrundere foarte rapida pentru a scapa de aparator;

· schimbarile de directie (cu franare pe un picior, cu franare pe doua picioare), 
· sariturile pe un picior si pe doua picioare, de pe loc si cu elan
Elemente tehnice in aparare
Pozitia fundamentala in aparare – joasa, medie, inalta
Jucatorul are picioarele in tripla flexie accentuata, departate la latimea umerilor, trunchiul drept, capul sus cu bratele in diferite pozitii in functie de situatia concreta de joc:

 - daca apara dribleorul bratele in jos sau unul in jos,  si celalalt in culoarul de pasare, dar minge va fi atacata doar cu mana din interior; 

- daca apara atacantul care a oprit driblingul ambele palme vor urmari mingea iar bratele vor fi in cilindrul aparatorului; 

- daca apara jucatorul care tocmai a primit mingea, intr-o zona de unde poate inscrie, bratul corespunzator mainii de aruncare va fi sus iar celalalt in lateral , pozitie joasa echilibrata care sa-i permita inchiderea depasirii atacantului dar si sa impiedice o aruncare facila.
Deplasarile specifice:
- alergare cu fata ,cu spatele,  laterala; 

- deplasare laterala inainte, oblic inapoi, spre stânga si dreapta; 

- diferite combinatii de forme de deplasare:

                              -sprint-deplasare laterala

                              -deplasare laterala-sprint

                              -alergare laterala-deplasare laterala si invers

                              -alergare 2-3 pasi-deplasare laterala-alergare, etc

- swing step – din deplasare laterala oprire, pivotare defensiva si reluarea deplasarii laterale pe noua directiie; 

- “pas de apropiere” - 2/3 sprint si ultima portiune din distanta franare                 cu pasi tropotiti si ducerea bratelor sus, in final aparatorul fiind intr-o                pozitie echilibrata la un brat distanta de atacantul care a primit mingea, capabil sa impiedice aruncarea dar si depasirea atacantului.

· Sariturile – de pe loc sau cu elan, cu desprindere de pe doua picioare sau de pe un picior
· Fii gata în orice moment de săritură. Stai în poziţie fundamentală joasă, sari şi aterizează în poziţie fundamentală.

· Execută săritura cu desprindere de pe două picioare, ridicând braţele în acelaşi timp, mai ales pentru recuperare.

· Foloseşte săritura cu desprindere de pe două picioare când ai nevoie de putere şi control şi săritura cu desprindere de pe un picior când ai nevoie de viteză şi înălţime.

· Execută săritura pe verticală.

Pirueta
· Foloseşte pirueta de câte ori crezi că este nevoie, de pe loc sau din deplasare, ca element de schimbare de direcţie

· Stai în poziţie fundamentală cât mai joasă în timpul piruetei.

· Menţine echilibrul corpului.

Jocul de picioare si lucrul de brate

 „Jocul de picioare şi lucrul de braţe” reprezintă un complex de procedee tehnice de deplasare cu paşi adăugaţi înainte, înapoi, lateral însoţite de lucrul activ al braţelor, în funcţie de situaţiile tactice în care se află jucătorul apărător: împiedicarea intrării în posesia mingii, împiedicarea pasei, capac, control asupra driblingului adversarului sau de către toată echipa mai ales în apărarea zonă.

Execuţia acestui complex „jocul de picioare şi lucrul de braţe” trebuie să permită apărătorului să: 

· fie gata de acţiune în orice moment;

· preia iniţiativa în apărare, să fie permanent dinamic; 

· împiedice atacantul să acţioneze şi să privească terenul;

· anticipeze mişcările adversarilor şi să acţioneze în consecinţă.
CAPITOLUL IV
TACTICA INDIVIDUALA  
ATAC - APARARE

Sistematizare

În jocul de baschet, actiunile tactice individuale și substratul tehnic necesar executării acestora, sunt urmatoarele:

ATAC: 
- demarcajul – iesirea la minge:
· in V, in L, cu pivotare, back-door, autoblocare

· intrarea in posesia mingii si pozitia triplei amenintari: 
· pozitie fundamentala echilibrata, fata spre cos, mingea este tinuta simetric sau asimetric, in zona pieptului, intre barbie si talie, sau  varianta americana:  priza asimetrica cu mingea langa sold; protectia mingii
- depasirea:
· din miscare, din dribling; 
· de pe loc din tripla amenintare, precedata de fente:

              - directa

              - cu pasire incrucisata

              - cu spatele la cos, drop-step

- patrunderea:
· de pe partea mingii

· din partea opusa mingii

- recuperarea ofensiva:
· a propriei aruncari

· a aruncarilor coechipierilor

APARARE:
- marcajul:
     
 a) marcajul la omul cu minge:

· care dribleaza undeva in teren – dirijare, canalizare

· care a oprit driblingul – presiune totala

· care primeste mingea si este in tripla amenintare (are posibilitatea efectuării driblingului, pasei sau aruncării la coș)
b) marcajul omului fara minge:
· marcaj inchis, la interceptie, pe partea mingii
· marcaj deschis, de ajutor, pe partea opusa mingii
· “pasul de apropiere”
· marcaj special, din lateral, din fata, din spate

- inchiderea depasirii
- inchiderea patrunderii

- actiuni de interventie la minge: - scoaterea mingii din dribling, smulgerea, interceptia, capacul

- blocajul defensiv - recuperarea defensiva:
· cu pasire incrucisata si pivotare defensiva
· cu pivotare defensiva

ACTIUNI TACTICE INDIVIDUALE IN ATAC

Pentru atac prezentam cateva indicatii tehnico-tactice utile:

Demarcajul: Poti fi cel mai bun aruncator sau un excelent jucator de 1x1, daca nu reusesti sa te demarci, aceste abilitati sunt pierdute. În execuția demarcajului, trebuie să ții cont de următoarele:
· Cand vrei sa te demarci trebuie sa vezi mingea, cosul si aparatorul tau;
· Nu sta pe loc, misca-te continuu schimband ritmul si directia;
· Creeaza spatii intre atacanti, 4-5 m,evita ca un aparator sa apere 2 atacanti;
· Incearca sa te misti spre o zona libera sau sa creezi un unghi favorabil pentru un nou culoar de pasare (deplasare in arc de cerc).

· Daca esti pe perimetru si aparatorul te apara strans la interceptie in culoarul de pasare atunci patrunde rapid spre cos prin spatele lui - back-door;
· Daca nu primesti mingea dupa back-door, schimba directia si execută demarcajul:

              - spre in afara pe perimetru, V-cut
              - spre linia de aruncari libere si apoi rapid in lateral spre linia de 3
                puncte, L-cut
· Demarca-te sa primesti mingea intr-o zona convenabila pentru aruncarile si actiunle tale ofensive (distanta si unghiul fata de cos);
Prinderea- primirea mingii in bune conditii necesita urmatoarele:

· Vino spre minge, in intampinarea ei;
· Ofera pasatorului o tinta buna;
· Mainile vor fi pregatite pentru prindere;
· Intrarea in posesia mingii poate avea urmatoarele variante:

                  - prindere - oprire

                  - prindere si pasare sau aruncare din alergare

                  - prindere si dribling

                  - prindere sau voleibolare, finalizare sau pasă
· In functie de post si pozitia in teren oprirea poate fi:

                 - intr-un timp ( mai ales pivotii)

                 - in 2 timpi cand demarcarea se face spre perimetru, piciorul din interior ia primul contact cu solul si devine picior pivot, iar al doilea picior  finalizeaza oprirea si uneori initiaza si miscarea de intoarcere cu fata spre cos, folosind primul picior ca pivot;
· dupa intoarcerea cu fata la cos atacantul trebuie sa vada inelul, aparatorul direct dar si terenul și situațiile din jurul lui în condițiile asigurării protectiei mingii
· intra in pozitia de tripla amenintare 
Tripla amenintare: pastraza o pozitie joasa, genunchii flexati, picioarele departate la latimea umerilor, trunchiul drept, capul sus, fi echilibrat:
· Sa vezi inelul si aparatorul;
· Mingea in zona pieptului, undeva intre barbie si talie, aproape de corp;
· Priza asimetrica gata de aruncare;
· Prima ta optiune este sa arunci inainte de a pasa sau dribla;
· Greutatea pe piciorul din spate;
· Jab step, un pas scurt si energic in fata in directia cosului cu piciorul care nu este pivot ;
· Aceasta fenta de depasire (jab step) forteaza aparatorul sa reactioneze printr-un pas de retragere ;
Exista si o pozitie de tripla amenintare cu priza asimetrica la nivelul soldului.
	TRIPLA AMENINȚARE

	Greseli frecvente
	Corectare

	Corpul tau este intors incomplet spre cos limitandu-ti miscarea spre dreapa sau stânga
	Intoarce corpul complet spre cos pentru a vedea inelul si aparatorul si a putea sa actionezi in orice directie

	Tii mingea prea departe de corp permitand aparatorului sa o smulga
	Tine mingea aproape de corp, asigurând protecția mingii

	Tii mingea prea sus sau prea jos limitand optiunile de actiune
	Tine mingea intre barbie si talie

	Tine mingea in priza asimetrica nu cu mainile in lateral (priza simetrica)
	Priza asimetrica favorizeaza aruncarea si este mai usor din ea sa pasezi sau sa driblezi


	!
	Exercitii pentru invatarea demarcajului și a poziției triplei amenințări, J5- J9; J44 – J52 (vezi anexa A5)


Depasire cu fata la cos (de pe perimetru) 
Din pozitia de tripla amenintare executa un “jab step” ducand piciorul scurt si energic in directia cosului.
“Citeste” aparatorul, pozitia lui si reactia la fenta, alege varianta de depasire in functie de el:
a) daca aparatorul dupa fenta ramane cu bratele in jos atunci adu piciorul de fenta inapoi si executa o aruncare la cos din saritura.
b) cand aparatorul are o mana sus e recomandabil sa se depaseasca pe partea unde este mana ridicata care de obicei corespunde piciorului aparatorului care este in fata; intodeauna este mai dificil aparatorului sa opreasca o depasire pe piciorul din fata, el trbuind sa faca un drop step mai lung si mai lent pentru a inchide depasirea:
c) depasire directa - daca mana care este sus este pe partea piciorului de fenta - executa un pas lung direct cu piciorul de fenta trecand peste piciorul din fata al aparatorului, executa un dribling lung cu mana opusa aparatorului, trage energic piciorul pivot (numai dupa ce mingea a parasit mana), tine capul sus sa vezi cosul; dribleaza direct spre cos aproape de aparator, micsorand spatiul dintre tine si el; dupa ce ti-ai depasit aparatorul poti sa alegi sa finalizezi de sub cos, din dribling, din alergaresau sau din saritura dupa un dribling; anticipeaza o situatie de intrajutorare, vezi jucatorii din jur si daca unul e liber pe dublaj paseaza-i oportun. 
d) depasire cu pasire incrucisata - daca mana care este sus este din partea opusa piciorului de fenta – ducem piciorul din fata incrucisat peste piciorul din fata al aparatorului, dribling pe sub bratul aparatorului ridicarea piciorului pivot, depasire spre cos putand finaliza din apropierea cosului, procedeu la alegere, sau oprire si aruncare din saritura; in caz de ajutor paseaza pe dublaj;

e) daca la fenta aparatorul se retrage, revino cu piciorul de fenta inapoi, dribleaza inapoi cu mana indemanateca, ridica pivotul, echilibreazate si arunca din saritura.

	DEPASIRE CU FATA LA COS (DE PE PERIMETRU)

	Greseli frecvente
	Corectare

	Te grabesti si incepi actiunea inainte sa citesti pozitia si reactia aparatorului
	Dupa prinderea mingii asteapta un timp sa citesti aparatorul; anticipează acțiunile apărătorului

	Driblezi mingea inainte sa actionezi ofensiv
	Fa miscarea ta fara dribling, invata sa economisesti driblingul

	Sub presiunea aparatorului te lasi pe spate si pierzi echilibru si agresivitatea
	Foloseste o fenta de picior energica pentru a determina aparatorul sa se retraga

	Faci un pas prea lung cu piciorul de fenta, ducand greutatea pe acesta, limitand capacitatea de a te misca rapid in functie de reactia aparatorului
	Tine greutatea pe piciorul din spate cand executi fenta de picior; aceasta iti va permite sa misti piciorul de fenta  rapid, pentru o depasire directa sau incrucisata

	Cand driblezi te uiti in jos la dribling tau
	Tine capul sus cand driblezi; mingea este batuta tare in podea si trebuie sa inveti sa o controlezi cu privirea periferica; focalizeaza-te pe inel si pe ansamblul situatiei pentru a finaliza sau a da un pas oportun

	In depasirea spre cos tu driblezi prea larg, permitand aparatorului timp si spatiu pentru a bloca aruncarea
	Dribleaza lung dupa aparator, misca-te pe sub bratul aparatorului si micsoreaza spatiul dintre voi


Depasirea cu spatele la cos ( actiune specifica pivotului )
Demarcaj in pozitie de pivot jos/mediu:
a) daca te apara din spate, ia o pozitie larga, fixeaza aparatorul in spate, impinge-l inspre cos  utilizand spatele, umarul si bratul ridicat pentru a oferi o tinta. Nu permite aparatorului sa puna un picior in fata piciorului tau;
b) daca te marcheaza 2/3 din lateral, fa cativa pasi rapizi departe de pasator si apoi revin-o rapid spre minge, ia o pozitie joasa, larga, echilibrata, genunchii flexati si mainile sus pentru a oferi o tinta.

In aceasi situatie daca aparatorul face marcaj din lateral dinspre linia de aruncări libere, atacantul trebuie sa se impinga in atacant cu pasi mici si rapizi fortandu-l spre linia de aruncări libere,oferind pasatorului spatiu si o mana tinta inspre cos.
Daca marcajul lateral se face dinspre linia de fund atunci atacantul trebuie sa forteze atacantul inspre linia de fund, creand spatiu pentru primirea mingii inspre mijlocul spatiului de 3 secunde.

c) daca marcajul este din fata atunci atacantul trebuie sa impinga aparatorul spre pasator si apoi sa faca back-door catre cos avand mainile sus pentru receptionarea unui pas lobat. O alta varianta ar fi sa blochezi aparatorul, cu antebratul si corpul, perpendicular pe spatele lui, sa ceri pasa peste spre cos, sa astepti pasul lobat spre cos, si numai cand mingea este deasupra ta sa te desprinzi de aparator pentru a prinde mingea.
In toate situatiile este recomandabil ca prinderea mingii sa se faca cu oprire intr-un timp pentru a putea alege ca pivot oricare dintre picioare, pozitie joasa, larga, minge tinuta cu 2 maini la nivelul barbiei (fruntii) coatele desfacute. 
Trebuie sa vezi si sa simti aparatorul cu corpul, sa stii daca face marcaj lateral dinspre linia de fund sau dinspre linia de aruncări libere. Pentru aceasta execută o fenta din cap si umeri privind peste umar si lasandu-te putin pe spate, sesizand pozitia si reactia aparatorului.
In ambele cazuri trebuie sa executi un drop step cu piciorul opus aparatorului tau, urmat de un dribling scurt protejat,  prinderea mingii bataie pe doua picioare si aruncare de sub cos.
Daca nu poti localiza aparatorul sau nu-l simti foloseste o pivotare spre linia de fund pana ajungi cu fata la cos. Dupa ce vezi cosul si aparatorul fa un “jab step” scurt si/sau o fenta de aruncare, mentine echilibru  si vezi reactia aparatorului:

d)  daca aparatorul se retrage atunci revino cu piciorul de fenta si arunca din saritura;

e) daca  aparatorul este aproape si ridica mana la fenta poti sa faci o pasire incrucisata  cu piciorul de fenta spre interior si sa arunci semicarlig fara dribling;

f) daca aparatorul reactioneaza la fenta, citeste pozitia si poti executa o depasire directa pe linia de fund sau o depasire cu pasire incrucisata spre interior (cu dribling);    
	DEPASIREA CU SPATELE LA COS ( ACTIUNE SPECIFICA PIVOTULUI )

	Greseli frecvente
	Corectare

	Dupa prinderea mingii te opresti in doi timpi, si vei avea doar 1 picior pivot
	Executa o prindere - oprire intr-un timp

varful picioarelor fiind la acelasi nivel



	Misti un picior, sau ambele, cand faci fenta de cap si umeri, limitandu-te la 1 picior pivot
	Repeta fenta din stand pe scaun sau din sezand pe sol

	Bati mingea (driblezi) inainte sa incepi actiunea ofensiva
	Executa actiunea fara dribling, invata sa nu irosesti driblingul, dribleaza numai cand depasesti

	Te pripesti, incepi actiunea ofensiva inainte sa citesti aparatorul
	Dupa primirea mingii opreste-te un timp pentru a vedea pozitia si reactia aparatorului la fenta

	Daca nu simti aparatorul si te intorci cu fata la cos spre linia de aruncări libere,atunci iti vei limita actiunile de aruncare din saritura si pasire incrucisata spre linia de fund care sunt ambele mai dificile
	Totdeauna pivoteaza spre linia de fund pentru a beneficia de aruncare din saritura sau pasire incrucisata spre interior


	!
	Exercitii pentru invatarea depășirii cu spatele la coș, J1 – J4; J51 – J60; J85 (vezi anexa A5)


Patrunderea – este o actiune tactica individuala prin care un jucator fara minge se demarca spre cos sau o zona vulnerabila pentru aparare pentru a primi mingea si a finaliza. Atacantul urmareste castigarea prioritatii de actiune (initiativa) de plan si de culoar fata de aparator.
Jucatorul atacant poate patrunde spre cos pe partea mingii sau din partea opusa mingii.
Patrunderea poate fi:

                - directa-surpriza profitand de neatentia aparatorului;
                - precedata de o faza de disimulare a intentiei, deplasare mai lenta

                            intr-o alta  directie, schimbare de directie si aparitie energica spre 
                            zona de finalizare;
Sarcinile jucătorilor sunt:

Jucătorul care pătrunde: 

· Pătrunde direct către coş (prin surprindere) sau   execută o  schimbare de direcţie;

· Pătrunderea se face în arc de cerc pentru a favoriza luarea primului plan faţă de un apărător;

· Priveşte spre coechipierul aflat în posesia mingii.

Jucătorul care angajează:

· Anticipează acţiunea de pătrundere şi oportunitatea angajării;

· Angajează printr-o pasă pe poziţii viitoare (atacantul se deplasează);

· Distrage atenţia apărătorului - fentă de aruncare sau pasă şi apoi angajare;

· Dublează acţiunea de pătrundere. 

	!
	Exercitii pentru invatarea pătrunderii, J10 – J25; J71 – J79; J85; (vezi anexa A5)


Recuperarea – este o actiune tactica individuala prin care un jucator urmareste sa intre in posesia mingii ricosate din panou sau inel ca urmare a unei aruncari nereusite.

Recuperarea ofensiva- este o actiune de recuperare  -finalizare, din voleibalare sau prindere –aterizare aruncare, sau de intrare in posesia mingii si pasarea spre un coechipier pentru reluarea atacului.
Recuperarea defensiva- este o actiune de lupta pentru castigarea sau pastrarea primului plan, inchiderea culoarului de deplasare al atacantului, blocaj defensiv pentru castigarea  prioritatii de plan fata de atacant, in raport cu cosul.
Aparatorul trebuie sa anticipeze traiectoria mingii, sa sara cat mai sus, sa smulga mingea de pe traiectorie, sa se intoarca in aer pentru a ateriza intr-o pozitie favorabila pentru lansarea contraatacului, pozitie larga, echilibrata fara sa duca mingea mai jos de barbie.

Pentru reușita unei recuperări este indicat să:

· Ai pe parcursul fazei de atac un plasament care să favorizeze recuperarea 
  ofensivă.

· Determini prioritate de plan pentru recuperare faţă de adversarul direct

· Executi o săritură cât mai înaltă, să prinzi mingea şi să o protejeazi
· Speculeazi deruta adversarului şi să încearci o nouă finalizare.

Greseli frecvente:

Stai prea sub cos; degete moi cand prinzi mingea, mingea trebuie smulsa de pe traiectorie;dupa aterizare te intorci spre interior; duci mingea jos, picioarele prea apropiate, sub presiunea aparatorului te dezechilibrezi; bati mingea inutil pe loc;

	!
	Exercitii pentru invatarea recuperării, R1 – R15  (vezi anexa A6)


ACȚIUNI TACTICE INDIVIDUALE ÎN APĂRARE
Mijlocul cel mai eficient pentru cresterea rapida a potentialului de joc al unei echipe este sa-i perfectionezi apararea.

Pentru o buna aparare individuala, un jucator trebuie sa cunoasca urmatoarele aspecte:  
Apararea jucatorului cu minge:

· care dribleaza undeva in teren, intr-o zona nepericuloasa: 
· pozitie joasa, 
· bratele oblic in jos, 
· deplasare laterala,
· varful piciorului de atac pe directia deplasarii, 
· echilibru, 
· swing step, 
· nu incrucisa  picioarele, 
· mingea se ataca cu mana din interior cand revine din  podea, cealalta mana impiedica un eventual pas;
Pentru apararea dribleurului,  undeva in teren, se poate folosi ex. zig-zag, bradul sau 4 colturi:
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! Zig-zag: jucatorii sunt perechi atacant - apărător pe doua colturi opuse; atacantul pleaca in dribling iar aparatorul folosind deplasarea laterală, alergarea laterala si “swing step”-ul incearca sa-l inchida si  sa-i scoata mingea din dribling. La inceput aparatorul pote fi obligat sa tina mainile la spate, apoi apararea devine mai agresivă. La coltul opus jucatorii schimba rolurile.
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! Bradul: asemenea cu exercițiul precedent dar atacantul pleaca rapid oblic spre lina laterală dupa care dribleaza orizontal spre linia mediana, dribling protejat cu capul intors spre cosul unde ataca; apărătorul pe linia oblica alearga lateral iar pe orizontala se deplaseaza lateral incercand sa scoata mingea din dribling.
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 4 colturi: jucatorii sunt asezati ca in figura avand doua mingii pe colturile opuse; la fluier juc cu mingea, 1 si 3, pornesc rapid in dribling pe diagonala jumatatilor de teren; simultan 2 si 4 sprinteaza pe diagonală si se vor intalni la jumatatea terenului, 1 cu 2 si 3 cu 4; dribleurii ofera mingea celor care au sprintat si devin aparatorii lor; 2 si 4 joaca 1x1 pe ½ teren contra aparatorilor 1 si 3 pana marca. Urmatoarele perechi pornesc la fluierul antrenorului.Cei care au executat schimba sirurile.

	!
	Pe langa exercitiile prezentate mai sus se mai pot executa urmatoarele exercitii:

· apararea omului cu minge: J26 – J36; J51 – J60;

· apararea omului fara minge:  -marcaj inchis:J37 – J41; J77;
· marcaj deschis: J42- J43; shell

· apararea patrunderii: J61 – J79;

  (vezi anexa A5)


· care primeste mingea in zona de unde poate inscrie si are dribling:

· pozitie la un brat distantă;

· echilibru;
· mâna corespunzătoare mâinii de aruncare sus;
· cealalta mână închide culoarul de pasare;
· gata să plece rapid in orice directie. 
Pozitia jucatorului poate fi paralela cu atacantul sau diagonala avand un picior in fata si de obicei  mana de pe aceasi parte sus pentru a impiedica aruncarea.
· care depaseste : inchiderea depasirii
· care opreste driblingul:aparatorul se repede la atacant presiune totala cu mainile deplasate in planul lui, silindu-l sa pivoteze si sa nu-si mai vada coechipierii
· blocaj defensiv cu pasire incrucisata sau cu pivotare defensiva

Apararea jucatorului fara minge:
· apararea jucatorului pe partea mingii: marcaj inchis, marcaj la interceptive
· apararea jucatorului pe partea opusa mingii, partea de ajutor: marcaj deschis
· inchiderea patrunderii
· “pas de apropiere”: 2/3 sprint si 1/3 pasi tropotiti, oprire in pozitie echilibrata la un brat distanta

Va propunem urmatoarele exercitii care pot fi facute cu echipele de juniori si  seniori:

 “Linie de aparare” – jucatorii sunt aliniati la linia de fund (pe o linie sau doua linii):
· alergare pana la linia de fund opusa si inapoi deplasare lateral de 3 pasi;

· sprint pana la linia de aruncări libere - oprire cu pas tropotit, marcarea pozitiei de apărare la un brat distanta, apoi sprint pana la centru, apoi pana la linia de aruncări libere, pana la linia de fund opusă;

· acelasi exercițiu dar dupa oprire toti juc executa 2 pasi laterli oblic inapoi spre stânga pentru. inchiderea depasirii, la urmatoare oprire 2 pasi laterali spre dreapta etc.

· primul exercițiu dar inapoi deplasare lateral de 5 pasi;

· pozitie de marcaj inchis la fluier 3 pasi inainte urmati de 2 pasi inapoi (ca la scrima) mers 2-3 pasi pozitie marcaj inchis si repeta; inapoi acelasi lucru dar schimba mana din culoarul de pasare; privirea spre antrenor, policele spre podea, echilibru, rapiditate;

· 2-3 pasi in mers, oprire saritura pe doua picioare, imitarea recuperării, smulgerea mingii de pe traiectorie, aterizare in pozitie joasa echilibrata, mingea imaginara sa nu se duca mai jos de barbie, coatele desfacute, protectie, eventual pivotare;
· pozitie fundamentala, deplasare dus numai cu pivotare defensivă;

· primul exercițiu dar intoarcerea cu deplasare lateral de 2 pasi

Aceste exercitii se pot executa imediat dupa incalzire punand accent pe executia corecta si  foarte rapida (2-3 repetari), sau in partea finala a antrenamentului daca se vizeaza rezistenta, marind numărul de repetari si eventual distantele .
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“Complex de 5 Ex.” pentru aparare individuala- se executa pe perechi, 2-3 perechi la un cos, la cele centrale dar si la cele laterale;  
la fluierul antrenorului se schimba rolurile si tema exercitiului. 
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“ 3 exerciții pentru aparare individuala”, 3-6 jucatori pe 1/2 teren: diferite variante cu diferite dominante
a) juc. 1 paseaza lui 2, pas de apropiere, si inchide depasirea lui 2 care se opreste dupa  2-3 driblinguri, apărătorul presiune totala, 2 paseaza mingea la 3, dupa care 1 se apara in marcaj inchis iar 2 se demarca; cand primeste mingea se joaca 1x1 (diagramele din stg si dr)
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aceasi asezare dar  mingea este la 3, care o paseaza lui 2 dupa demarcaj, apărătorul 2 aparandu-l la interceptie; dupa ce 3 paseaza lui 2, acesta alearga pe partea opusa a terenului ; 2 paseaza peste zona de restictie lui 3, moment in care apărătorul 2  ia pozitie de marcaj deschis corespunzatoare locului mingii; dupa ce apărătorul  2 se aseaza, 2 face  schimbare de directie si patrunde spre cos sau la linia de aruncări libere; apărătorul 2 inchide patrunderea, “bump”, si apoi trece in marcaj inchis; dupa ce  primeste mingea  2 joaca 1x1.
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acelasi exercițiu dar jucătorul 3 dupa ce primeste pasa de la 2, pe partea opusa, pleaca in depasire spre cos sa inscrie; apărătorul 1 din marcaj deschis se duce sa puna capac lui 3, dar acesta paseaza lui 2 pe dublaj, care patrunde spre linia de aruncări libere, si va arunca din saritura; apărătorul1 face ajuta si revino incercand sa impiedice aruncarea lui 2.  
Jucatorii schimba rolurile trecand prin toate pozitiile.

Atenție!! Nu trebuie executate toate 3 exercițiile deodata.

	!
	Exerciii pentru apărare individuală (vezi anexa A8)


Jocul 1x1
Relatia 1x1 poate fi definita ca invingerea unui adversar fara ajutorul direct al coechipierilor.

Pentru a juca 1x1 eficient jucatorii trebuie sa aiba urmatoarele:

               -tehnica adecvata;
               -calitati motrice specifice;
               -cunostinte tactice individuale;
Din punct de vedere al atacului, o tehnica si tactica individuala buna in relatia 1x1 va permite inscrierea unui numar de puncte mai mare. Din perspectiva apararii o buna tehnica si tactica individuala va pune atacantul in dezavantaj.

Factorii care influenteaza tactica individuala in 1x1 sunt  factori de timp si spatiu care limiteaza actiunile conform  regulamentului jocului, iar un alt grup este reprezentat  de caracteristicile individuale ale jucatorilor  referitoare la abilitatile tehnice  si psiho-fizice individuale:

                 -factorul timp;
                 -factorul spatiu;
                 -tehnica individuala a jucatorilor;
                 -abilitatile fizice ale jucatorilor;
                 -atitudinea mentala.
Cunostintele tactice necesare jocului 1x1 in atac:

1. Tactica fazei premergatoare actiunii ofensive cu mingea:

· situatia de ansamblu din teren, analiza calitatilor si deficientelor aparatorului;

· demarcajul si primirea mingii (pozitia mingii, a jucatorilor in teren, distanta fata de cos, unde, cand, cum primeste mingea) ;

· pivotarea cu fata la cos si tripla amenintare;

· fenta de depasire (jab step) prin ducerea unui piciur scurt si energic inainte;

· analiza pozitiei aparatorului si a reactiei sale la fenta de picior.
2. Tactica fazei de executie a depasirii si actiunilor ofensive:

· actioneaza in functie de reactia aparatorului, profita de slabiciunile aparatorului;

· dribling lung, rapid si protejat;

· alegerea procedeului de aruncare (cand arunci, de unde, cum, in functie de pozitia ta si a aparatorului) ;

· anticiparea, sesizarea actiunilor de intrajutorare, identificarea coechipierilor liberi pe dublaj;

· pasa oportuna (tactica pasarii).
3. Tactica fazei care urmeaza actiunii ofensive:

· aterizare echilibrata;
· preocuparea pentru recuperare;
· anticiparea fazei urmatoare.
Exercitii si progresie metodica:
· Exercitii 1x0 si 1x0 + 1 pasator, care vor avea o dominanta de atac sau aparare;
· Exercitii executate permanent pentru consolidarea si perfectionarea driblingului, a finalizarii precedata sau nu de dribling, a demarcajului, triplei amenintari, depasirii, patrunderii, recuperarii.
· pentru dribling exercițiile D10 - D21 (anexa A2); prindere-oprire; exerciții de pase P4, P17-P22, P38 (anexa A1);
· pentru aruncari exercițiile A11 – A28  (anexa A3). La acestea se adauga exercitiile J1 - 21si J22 - 25 (1x0 cu 2-3 pasatori) (anexa A5).
· Exercitii executate permanent pentru consolidarea si  perfectionarea marcajului omului fara minge, marcaj inchis sau deschis, pasul de apropiere, apararea dribleurului, a atacantului care a primit mingea, inchiderea depasirii, inchiderea patrunderii, interventiile la minge, blocajul defensiv si recuperarea defensiva. La acestea se adauga exercitiile J26 - 43 si ex. Shell (anexa A5).
· Exercitii pentru relatia 1x1, si apoi 1x1 + 1 pasator, dirijate, in care actiunile de atac si/sau aparare sunt executate, la indicatia antrenorului, la 50-60%  din potentialul maxim: J44 - 53 si J61 – 72 (anexa A).
· Exercitii de 1x1 si 1x1+ 1-3 pasatori, executate tare la 100% din potential:
· Joc 1x1 tare in conditii de joc J54-60;  J73-75;  76-81 pentru 1x1+1-3 pasatori (anexa A5).  
· Se va exersa 1x1 in conditii reale,  din diferite pozitii si din diferite unghiuri, urmarindu-se urmatoarea progresie:

           - joc 1x1 liber

           - joc 1x1 cu limitarea acțiunilot în ceea ce privește spațiul;
           - joc 1x1 cu limitarea ca spatiu si numar de demarcaje

           - joc 1x1 cu limitarea ca spatiu, numar de demarcaje si numar de driblinguri.
CAPITOLUL V

TACTICA COLECTIVĂ DE  2-3  JUCATORI

Sistematizare

ATAC:

Aspecte generale:

· distanta intre jucatori
· compensare

· misca-te dupa ce pasezi

· nu sta pe aceasi linie atacant, propriul aparator si omul cu 
mingea – dublaje pe 2 planuri si 2 culoare diferite
· departeaza- te de aparator, obliga aparatorul la un efort 
suplimentar in situatia de ajuta si revino 
Combinatii de 2-3 jucatori clasice:
· fara blocaj:

· da si du-te

· cu blocaj:

· la omul cu minge:

· blocaj iesire din blocaj (pick and roll; pick and pop; pick and fade)

· incrucisare simpla (hand off)
· la omul fara minge:

· blocaj  la jucatorul fara minge, la al treilea:
· diagonal

· orizontal

· vertical pe partea mingii sau pe partea opusa

· demarcajul cu ajutorul coechipierilor:

· demarcaj folosind un coechipier

· dublu blocaj – tandem sau in scara               
· contraatac - superioritate numerica 2x1, 3x2

APARARE
Aspecte generale 
· alunecarea
· schimbarea de oameni 
· partea mingii, partea opusa mingii
· marcaj inchis-marcaj deschis
· apararea la un pas distanta, la 2 pase, la3 pase
· flotare, ajuta si revino
· aglomerare
· rotatie
Apararea contra combinatiilor de 2-3 jucatori:
· la combinatii fara blocaj:

· da si du-te

· la combinatii cu blocaj:

· la omul cu minge:
· blocaj iesire la omul cu minge
· incrucisare  simpla (hand off)
· la omul fara minge - contra demarcajului cu ajutorul coechipierilor:
· cu ajutorul unui coechipier

· dublu blocaj, in tandem sau scara (steger)                 

· apararea in inferioritate numerica 1x2, 2x3
Aspecte generale privind atacul si apararea combinatiilor de2-3 jucatori  
a)  In desfasurarea atacului apar o serie de probleme legate de unele “ aspecte de spatialitate” care trebuie cunoscute de jucatori pentru a folosi eficient o anumita combinatie de 2-3 jucatori:
· distanta dintre jucatorii atacanti trebuie sa fie de regula de 4 - 5 m 

· (Anexa B, Diag, At , dist 1)
· compensarea - plecarea unui atacant dintr-o zona a terenului trebuie compensata de patrunderea unui alt coechipier in zona respectiva, pentru a favoriza intoarcerea mingii si/sau a crea o zona libera departe de minge (Anexa B, Diag, At, comp 1) 

· misca-te dupa ce pasezi: pentru a deschide un nou culoar de pasare, pentru a mentine atentia aparatorului asupra ta, pentru a face un blocaj unui coechipier etc (Anexa B, Diag, At, misc 1);
· dublajul - nu sta pe aceasi linie atacant-propriul aparator - atacant cu minge, creeaza noi oportunitati de pasare atacantului cu mingea (Anexa B, Diag  At, Dbj 1, 2 si 3);
· departeaza-te de aparator – obliga-l sa faca un efort suplimentar pentru a te apara, marindu-ti sansele de a te demarca liber (Anexa B, Diag At, dep 1) ;

b) Apararea combinatiilor de 2-3 jucatori, in principiu, se rezolva prin doua forme de baza ale apararii:
· alunecare, peste bloc sau printre, jucatorii actionand fara minge sau cand  mingea este la unul dintre ei (Anexa B, Diag Al 1, Al 2, 3 si 4);
· schimbare de oameni, in situatia actiunilor cu minge sau fara minge (Anexa B, Diag. So1)
· Pentru o buna aparare, jucatorii trebuie sa cunoasca urmatoarele concepte, care sunt utile atat pentru apararea individuala cat si  pentru apararea de 2-3 jucatori:

· dirijarea conducatorului de joc in lateral (canalizare); Anexa B Diag, 3, dirijare
· partea mingii / partea opusa mingii

· aparare la “1 pas”, “2 pase’ si “3 pase” distanta (Anexa B Diag Shell 1 si 2)
· ajuta si revino (Anexa B Diag. Shell 3)
· rotatia in 3 si 4 jucatori (Anexa B , Diag. Shell4)
· aglomerarea (Anexa B , Diag. Shell 5)

    
Toate aceste concepte se pot invata usor printr-un exercitiu 4x4 pe ½ de teren (exercitiu shell).
Combinatii de 2-3 jucatori atac-aparare:
Pentru a avea succes in desfasurarea acestor combinatii un factor important il constituie comunicarea verbala si non verbala:

· atac: predominant non verbala, semne cu mana, capul sau ochii, arata o mana ca tinta pentru pas, mana in jos pentru back-door etc.
· aparare: predominant verbale, diferite cuvinte cheie prin care se anunta blocajul, se  cere schimbare de om, ”fa loc” pentru alunecare, preluare de om si rotatie etc. 
Da si du-te - combinatie tactica de 2 jucatori prin care un jucator paseaza coechipierului si patrunde spre cos pentru a reprimi mingea si a finaliza.
Atacantul, imediat dupa pas, trebuie sa vada pozitia aparatorului si reactia lui si in functie de acesta trebuie sa aleaga daca patrunde direct surprinzator, daca pleaca fals sau daca speculeaza alte eventualele greseli ale aparatorului.

Scopul sau este sa castige prioritatea de actiune, plan si culoar fata de aparatorul direct in raport de minge si cos.

Primitorul pasului trebuie sa anticipeze actiunea coechipierului, sa atraga aparatorul sau pentru ca acesta sa nu inchida culoarul de patrundere si sa paseze oportun patrunzatorului.

Aparare contra da si du-te: dupa pasa, aparatorul pasatorului trebuie sa se departeze de acesta facand 2 pasi inapoi si un pas lateral spre minge, marcaj inchis supraveghend atacantul care va fenta deplasandu-se in alta directie, iar cand va patrunde spre cos va juca in fata lui impiedicand pasul, indiferent de inaltimea jucatorului.  (Anexa B, 23ddt, 1 si 2).
	DĂ ȘI DU-TE

	Greseli frecvente
	Corectare

	Nu ai destul spatiu pentru demarcare


	Din pozitia de fundas trebuie sa pleci de  la  cel putin un pas de deasupra cercului de aruncari libere; de pe extrema trebuie sa pleci de la un pas deasupra prelungirii liniei de aruncări libere

	Dupa pas nu astepti sa vezi pozitia si reactia aparatorului si te grabesti sa patrunzi;


	Citeste pozitia aparatorului si daca esti aparat aproape (strans) patrunde rapid; daca aparatorul se deplaseaza inapoi si spre minge, fenteaza deplasandu-te departe de minge sau spre minge inainte de patrundere;

	Nu oferi o mana tinta pentru angajare;
	In patrundere arata o mana tinta pentru pasator;


Blocaj - iesire din blocaj la jucatorul cu minge (pick-and-roll): este o combinatie tactica de 2 jucatori prin care un atacant se interpune pe traseul unui aparator al jucatorului cu mingea care poate dribla  incercand sa se elibereze de marcajul propriului aparator; in cazul schimbului de oameni cel care blocheaza iese din blocaj patrunzand spre cos pentru a primi mingea si a inscrie un cos (Anexa B, Bib At1).
Exista si varianta pick-and-pop prin care jucatorul care blocheaza vede ca aparatorul sau se retrage pentru a face loc aparatorului dribleurului sa joace printre, si se demarca in afara pentru o aruncare de la distanta (Anexa B, Bib At2)
Daca aparatorul celui care blocheaza isi paraseste atacantul pentru a ajuta iesind in calea dribleurului, atunci cel care blocheaza trebuie sa patrunda spre cos “ early release” pentru a primi mingea de la dribleor. (Anexa B, Bib At3)
Daca cei doi aparatori fac capcana la dribleor acesta trebuie sa se retraga spre linia de centru in dribling fortand capcana sa se deplaseze dupa el astfel creeand spatiu pentru ca cel care a blocat sa se demarce intr-o arie libera din care sa finalizeze sau sa colaboreze cu coechipierii (strech-the-trap).
Reguli pentru blocaj iesire din blocaj:

a) regulile celui care blocheaza:
· sa vezi omul cu minge pe care vrei sa-l blochezi;
· stabileste o pozitie puternica, joasa, larga si echilibrata, la un unghi potrivit pentru ca dribleorul sa obtina avantaj; nu te misca in blocaj;

· dupa bloc, asteapta 2 secunde, pivoteaza cu fata la minge si iesi din blocaj aratand pasatorului o mana tinta;
b) regulile celui care este blocat;
· sa vezi pe cel care vine la bloc si indiferent daca esti static sau in miscare, ajuta-l sa aseze blocajul;

· atacantul trebuie sa-si bage aparatorul in blocaj

· foloseste unghiul de asezare al blocului pentru a-ti creea un avantaj pentru a patrunde spre cos sau a te elibera pentru o aruncare;
· foloseste minimum 2 driblinguri pentru a da timp apararii sa reactioneze, citeste intentiile apararii si actioneaza in consecinta;
· sa vezi totdeauna tot terenul si  toti coechipierii, dar mai ales pe cel care iese din blocaj;

· da un pas bun departe de aparator, foloseste chiar si un pas lobat daca este cazul;
	BLOCAJ – IEȘIRE DIN BLOCAJ

	Greseli frecvente
	Corectare

	Asezi un blocaj ilegal in miscare care va fi sanctionat;
	Ia o pozitie larga echilibrata  si nu te misca cu corpul  sau o parte a lui;

	Nu asezi un bloc consistent si aparatorul il evita usor peste;


	Aseaza blocajul sub un unghi favorabil pentru ca aparatorul dribleurului sa nu joace usor peste, insotind dribleurul; sileste-l sa joace sub tine;

	Nu asteapti asezarea blocajului si driblezi prea devreme cand cel care blocheaza este in miscare, silindu-l sa comita o greseala personala
	Inainte sa driblezi trebuie sa astepti sa se aseze blocajul, ca sa citesti pozitia si reactia aparatorului;

	Distanta parcursa in dribling este prea scurta si nu creezi suficient spatiu pentru a te demarca sau pentru a elibera coechipierul;


	Fa cel putin doua driblinguri dupa blocaj pentru a da timp apararii sa reactioneze, sa te demarci pentru finalizare sau sa creezi spatiu pentru coechipierul care iese din blocaj

	Dupa ce asezi blocajul nu analizezi pozitia si reactia aparatorului si te grabesti sa iesi din blocaj spre interior cand ar fi trebuit sa te demarci inspre afara; si invers;


	Dupa asezara unui blocaj trebuie sa citesti pozitia aparatorului; daca schimba omul, atunci iesi din blocaj spre cos; daca se retrage, demarca-te pe perimetru; daca ajuta in afara, patrunde timpuriu; daca apararea face capcana si urmareste dribleurul, demarca-te intr-o zona libera; 

	Dupa ce asezi blocajul si aparatorul tau face schimb de oameni tu iesi din blocaj cu spatele la minge pierzand din vedere mingea si un posibil pas;
	Cand se produce schimb de oameni trebuie sa pivotezi pe piciorul din interior intorcandu-te cu fata la minge pentru a primi o pasă;

	Cand patrunzi nu arati o mana tinta pentru pasator.
	In patrundere concentreaza-te sa arati totdeauna o mana tinta.   


  (adaptare dupa Hal Wissl – Basketball- Steps to success, 1994)
Apararea contra blocajului – iesire din blocaj la omul cu minge
Exista numeroase optiuni de rezolvare a situatiilor de blocaj iesire din blocaj, fiecare cu variante dar ne vom opri asupra celor de baza:

a. PESTE (over)

b. PRINTRE(through)

c. SCHIMBARE de oameni(switch)
d. SUB (under)
e. AJUTA SI REVINO (show and recover)
f. CAPCANA (trap)

Apararea cu succes a  blocajului iesire din blocaj este o operatie la care in afara celor doi aparatori implicati direct contribuie prin rotatie si ceilalti trei aparatori.

PESTE (OVER) – (Anexa B, Diag,  Bib Ap1) - este cel mai indicat mod de rezolvare dar nu totdeauna este usor de realizat. Aparatorul celui care blocheaza trebuie sa-si avertizeze coechipierul strigand “bloc”, eventual indicand si directia acestuia. In acel moment aparatorul dribleurului trebuie sa devina mai agresiv punand presiune pe acesta, silindu-l sa joace mai larg. Miscarea aparatorului si a dribleurului ingreuneaza asezarea blocajului provocandu-l sa se miste si sa faca greseala personala.

In momentul in care blocajul este asezat, aparatorul dribleurului trebuie sa actioneze foarte energic strecurand bratul si piciorul sau peste blocaj si continuand sa apere dribleurul.

Este recomandabil sa se aplice contra unui manuitor de minge foarte bun si in acelasi timp si un aruncator eficient.

Aceasta varianta se regaseste si in celelalte procedee de anihilare a blocajului iesire.
PRINTRE (THROUGH) – (Anexa B, Bib  Ap2) -  se aplica contra unui fundas care dribleaza foarte bine dar e slab aruncator, pivotul este si el slab aruncator.
Aparatorul celui care blocheaza anunta blocajul si se retrage putin de la cel care blocheaza, face loc, iar aparatorul dribleorului joaca printre atacantul care blocheaza si aparatorul acestuia.

SCHIMBAREA DE OM (SWITCH) – (Anexa B, Bib  Ap4) - recomandata in urmatoarele situatii:

a)  cand aparatorii au acelasi gabarit; 

b)  la blocajul dintre fundas si pivot, daca fundasul este slab manuitor de minge;

c)  in ultimele secunde de joc, cand atacul are nevoie de cos de trei puncte, antrenorul poate cere aparatorilor sa schimbe tot indiferent de postul jucatorilor.

Aparatorul celui care blocheaza paraseste omul sau si iese energic si surprinzator in calea dribleurului prelundu-l in timp ce aparatorul initial al dribleurului preia pivotul aparandu-l  2/3 din lateral sau din fata, chiar daca este o imperechere proasta. Recomandam ca schimbarea de oameni sa nu se limiiteze doar la cei doi,  sa se extinda la mai multi aparatori pentru a nu ramane vulnerabili sub cos.
Apararea impotriva atacului “horns” este un bun exemplu de schimbare de 3 oameni, aparatorul mic ramanand sa apere pivotul care arunca de afara.

SUB (“SQUEEZE UP” SAU “ JAM”) – (Anexa B, Bib  Ap3) - se foloseste cand blocajul este asezat asa de sus incat procentajul aruncarilor este foarte scazut, sau fundasul este slab aruncator iar pivotul este foarte bun aruncator de la distanta.
Aparatorul celui care blocheaza isi impinge atacantul, cu corpul fara sa foloseasca mainile, cat mai sus posibil fata de pozitia unde dorea sa aseze blocajul.
Aparatorul dribleurului joaca sub cel care blocheaza si cel care il apara, acesta fiind lipit de pivot, si va prelua cat mai rapid dribleurul.

AJUTA SI REVINO ( SHOW AND RECOVER) – (Anexa B, Bib Ap5) - avand variantele “hard” si “soft”:

a) “Hard” – se foloseste contra unui fundas foarte periculos si a unui pivot mai putin talentat. Aparatorul celui care blocheaza preia initiativa si iese in calea dribleurului, unghi de 90 de grade, formand un zid paralel cu linia laterala, si se interpune foarte activ in calea dribleurului, adoptand o pozitie larga si agresiva pe primii pasi adaugati.

Dribleurul trebuie silit la urmatoarele actiuni:

· sa se indeparteze de cos, spre liniia de centru;

· sa opreasca driblingul;

· sa schimbe directia deplasarii;

· sa comita greseala personala in atac;

In aceste situatii aparatorul initial al dribleurului trebuie sa revina rapid si sa preia dribleurul. Nu trebuie sa provocam o imperechere proasta, se recomanda ca aparatorul dribleurului sa joace peste bloc trecand energic bratul si piciorul peste piciorul celui care blocheaza.

b) “Soft” – se foloseste cand pivotul este bun aruncator de afara iar fundasul este un jucator indemanatec si bun șuteur. Aparatorul pivotului iese energic si surprinzator in calea dribleurului, unghi de 45 de grade, mai mult in directia culoarului de dribling si urmareste sa dea timp aparatorului dribleurului sa revina la atacantul cu minge (joaca peste sau sub)  si in acelasi timp sa-i permita pivotului sa-si reia atacantul care iese din blocaj inspre cos sau se demarca inspre afara.

CAPCANA (TRAP) – (Anexa B Ap6) - se foloseste cand fundasul este foarte bun in relatia 1x1 si e bun aruncator si aparatorul celui care blocheaza este mai rapid decat atacantul lui.
Aparatorul celui care blocheaza isi paraseste omul si vine foarte agresiv la marcaj dublu pe minge; scopul este sa oprim fundasul superstar care are mingea.
In aceasta capcana, jucatorii aparatori trebuie sa formeze un unghi de 90 de grade, fundasul este raspunzator de patrunderea in dribling in adancime iar pivotul de patrunderea pe latime. Scopul este sa oprim si sa fortam fundasul sa paseze unui coechipier. Cand fundasul se departeaza spre centru atragand mult in afara jucatorii din capcana, antrenorul trebuie sa ia decizia cat sa mentina capcana si cand sa renunte si sa revina la oameni. 
Exista mai multe optiuni de formare a capcanei:

a) Capcana timpurie (early trap) – care are loc inainte de bloc, astfel ca intre minge si cel care blocheaza exista un spatiu;

b) Capcana in locul de blocaj – se aplica cand fundasul este foarte bun si pivotul este slab aruncator – capcana se face putin mai tarziu decat cea timpurie, putin inainte de momentul in care dribleorul ajunge in dreptul blocajului;

c) Capcana sub locul de blocaj – se aplica cand fundasul nu arunca bine de 3 puncte dar depaseste foarte bine, pivotul este slab aruncator – capcana are loc dupa ce aparatorul dribleorului joaca sub bloc si iese in calea dribleorului oprit in prima faza de pivot si impreuna fac capcana.

	!
	Anexa B,  Bib AT1;At2;At3 si anexa A7, ex 1,2,3,4,5,6.


Incrucisare simpla, hand-off:
Este o combinatie tactica de 2 jucatori in care posesorul mingii ofera mingea partenerului care face schimbare de directie si patrunde strans pe langa el. Mingea se ofera din dribling sau de pe loc, urmare a receptionarii unei pase sau a opririi driblingului. 
Pe aceasta incrucisare se produce un blocaj al celui care ofera mingea la aparatorul   patrunzatorului. La inmanarea mingii de pe loc, posesorul mingii poate face si o pivotare prin pasire pentru a bloca aparatorul primitorului. 
Situatia este foarte asemanatoare cu blocajul la omul cu minge si de aceea apararea contracareaza actiunea cu variante asemanatoare, peste, printre, sub, schimbare, capcana etc. 
In cazul in care aparatorul primitorului opteaza sa se interpune intre posesorul mingii si patrunzator impiedicand pasul, atunci primitorul trebuie sa faca back-door.
Daca aparatorul joaca printre (sub) atunci primitorul trebuie sa arunce la cos din saritura. 
Daca aparatorul urmareste primitorul peste atunci acesta trebuie sa dribleze spre cos sau spre alt coechipier. 
In cazul capcanei la cel care primeste mingea acesta trebuie sa se retraga spre centru atragand capcana departe de cos.
În toate aceste cazuri cel care inmaneaza mingea trebuie sa vada reactia apararii si sa iasa din blocaj spre cos, sus sau departe de minge pentru a primi mingea si a finaliza.
Incrucisarea din dribling se poate executa intre doi jucatori sau in trei caz in care executa “optul in trei”, care reprezinta o succesiune de incrucisari in dribling care ofera multe oportunitati de finalizare (anexa, 23Hoff 1, 2, si 3)
	ÎNCRUCIȘARE

	Greseli frecvente
	Corectare

	Cand driblezi catre coechipier sa-i inmanezi mingea te lovesti de acesta.
	Aminteste-ti ca dribleorul merge spre interior si primitorul schimba directia si patrunde spre dribleor pe exterior.

	Nu protejezi mingea si aparatorul primitorului intercepteaza mingea.
	Protejeaza mingea cu corpul si ofer-o cu doua maini.

	Cand asezi un blocaj in dribling sau static iti pierzi echilibru.


	Anticipeaza ca vei avea un contact fizic si mentine-ti echilibru adoptand o pozitie larga, cu genunchii flexati cand oferi mingea.

	Cand un blocaj se aseaza pentru tine nu citesti pozitia si reactia aparatorilor si nu profiti de slabiciunile lor.
	Succesul combinatiei depinde de citirea pozitiei si reactiei apararii; invata sa citesti apararea si nu actiona mecanic.


Blocaj la jucatorul fara minge (blocaj la al treilea, blocaj indirect): este o combinatie tactica de 2 - 3 jucatori  prin care un jucator se interpune ca obstacol pe traseul de deplasare al aparatorului coechipierului sau in scopul sprijinirii demarcajului acestuia.
Aceste blocaje  sunt foarte diversificate ele putand sa se desfasoare vertical, orizontal sau diagonal, pe partea mingii sau pe partea opusa.
Paseaza si mergi sa blochezi departe de minge este o cobinatie in care sunt implicati 3 jucatori: pasatorul, cel care blocheaza si patrunzatorul.  
Din punctul de vedere al atacului, pentru un blocaj reusit la omul fara minge trebuie avut in vedere urmatoarele:

a) asezarea blocajului: aliniaza centrul tau de greutate cu cel al aparatorului coechiperului, fa cativa pasi catre cos inainte de a aseza blocajul, ia o pozitie larga echilibrata, stationara, cu genunchi flectati, tine o mana de protectie jos si cealalta in dreptul pieptului, nu te misca in blocaj;
b) patrunzatorul: citeste apararea, asteapta sa vezi pozitia si reactia aparatorului blocat; nu te grabi, nu patrunde prea repede;

c) foloseste blocajul: apropie-te controlat de blocaj si apoi patrunde exploziv, suprapune-ti aparatorul peste blocaj sub un unghi favorabil patrunderii si apoi patrunde strans pe langa blocaj, umar la umar si deplaseaza-te destul de departe pentru a evita ca un aparator sa va apere pe amandoi si pentru a creea suficient spatiu pentru un pas sub cos la cel care blocheaza, in situatia schimbarii de om in aparare;

d) patrunzatorul trebuie sa mentina atentia aparatorului asupra sa, se misca in partea opusa directiei din care vine blocajul;

e)  cand asezi un blocaj bun de obicei patrunzatorul sau cel care blocheaza se vor demarca intr-o pozitie favorabila. Daca patrunzatorul foloseste eficient blocajul, aparatorul celui care blocheaza este tentat sa ajute temporar sau sa schimbe omul; in acest moment cel care blocheaza poate iesi din blocaj pivotand pe piciorul din interior intorcandu-se cu fata spre minge si trecand aparatorul patrunzatorului in spatele lui, demarcandu-se spre cos;

f) cand mergi sa asezi blocajul trebuie sa supraveghezi pozitia si reactia aparatorului tau, daca anticipeaza si se deplaseaza inspre patrunzator atunci trebuie sa fentezi blocajul si sa patrunzi spre cos;

g) pasatorul trebuie sa mentina mingea vie si sa aibe o buna tehnica de pasare din diferite unghiuri; foloseste pasa cu o mana cu pamantul sau direct;
h) bine executat blocajul la omul fara minge este un exemplu reusit al muncii in echipa. Asezand un blocaj bun pentru coechipierul tau tu creezi o oportunitate mare pentru coechipier sau pentru tine de a va demarca si a finaliza.  
Scopul celui care patrunde este sa se demarce  spre minge intr-o zona convenabila pentru a inscrie.  Apararea incearca sa dejoace aceasta actiune, iar patrunzatorul in functie de optiunea aparatorului are mai multe variante de rezolvare a situatiei (Anexa B, Dj1; Dj2; Dj3) :
a) “pop-out” – cand aparatorul celui care blocheaza floteaza ca sa permita aparatorului patrunzatorului sa joace printre, atunci acesta trebuie sa se demarce in afara pentru o aruncare de la semidistanta;

b) “curl” – cand aparatorul patrunzatorului te urmareste ca o umbra, cand se suprapune peste blocaj trebuie sa patrunzi spre cos; daca aparatorul celui care blocheaza ajuta si te preia atunci cel care blocheaza poate iesi din blocaj si castiga prioritate fata de aparator;

c) “Back-door cut” – daca aparatorul patrunzatorului anticipeaza patrunderea ta peste blocaj, fenteaza patrunderea cu piciorul tau din afara dupa care schimba rapid directia pentru o patrundere prin spate; daca aparatorul celui care blocheaza ajuta si preia patrunzatorul atunci cel care blocheaza poate juca pop-out si arunca din saritura;

d) demarca-te departe “fade “ – daca aparatorul patrunzatorului joaca sub incercand sa scurteze prin spatele aparatorului celui care blocheaza, pe partea dinspre cos a blocajului, atunci demarca-te departe de blocaj pentru o pasa peste si aruncare din saritura;

	BLOCAJUL

	Greseli frecvente
	Corectare

	Asezi un blocaj ilegal, in miscare care va fi sanctionat;
	Ia o pozitie larga echilibrata  si nu te misca cu corpul  sau o parte a lui;

	Nu asezi un blocaj consistent si aparatorul il evita usor peste;
	Asaza blocajul sub un unghi care sa forteze aparatorul sa joace sub blocaj;

	Patrunzatorul nu asteapta asezarea blocajului si patrunde prea devreme cand cel care blocheaza este in miscare, silindu-l sa comita o greseala personala;
	Inainte sa patrunzi trebuie sa astepti sa se aseze blocajul si ca sa citesti pozitia si reactia aparatorului;

	Patrunderea este prea scurta si nu creezi suficient spatiu pentru a te demarca sau pentru a elibera coechipierul;
	Patrunde  4-5 metri peste blocaj pentru a crea conditiile pentru a te demarca sau pentru ca coechipierul sa poata primi o pasă sub cos;

	Cand un blocaj este asezat pentru tine tu actionezi preconceput fara sa observi reactia aparatorului; 


	Succesul patrunderii tale depinde de evaluarea corecta a pozitiei si reactiei aparatorului tau; daca aparatorul tau joaca peste atunci trebuie sa te demarci jos departe, daca aparătorul tau joaca printre atunci joaca pop-out; daca aparatorul te urmareste joaca curl; daca aparatorul anticipeaza, pasind in afara, patrunde prin spate; daca aparatorul joaca sub blocaj si aparatorul celui care blocheaza, atunci demarca-te inspre afara departe de blocaj;

	Dupa ce asezi blocul si aparatorul tau face schimb de oameni tu iesi din blocaj cu spatele la minge pierzand din vedere mingea si un posibil pas;
	Cand se produce schimb de oameni trebuie sa pivotezi pe piciorul din interior intorcandu-te cu fata la minge pentru a primi un pas; 

	Cand patrunzi nu arati o mana tinta pentru pasator.
	In patrundere concentreaza-te sa arati totdeauna o mana tinta.   


Acest tip de blocaj este folosit pentru a ajuta un coechipier sa se demarce:

a) folosind blocajul unui coechipier :
· intre executanti exista a anumita distanta (Anexa B, B3, Dj1, 2 si 3): demarcajul E pe blocul P; E blocheaza pt P, P blocheaza sus pentru F , F blocheaza pentru E departe de minge, etc.

· jucatorii sunt asezati in tandem pe o latura a spatiului de 3”, de obicei un pivot si un jucator de perimetru (Anexa B, B3, Djt2, 2 si 3)

b) folosind blocajul dublu a 2 coechipieri:

· blocaj in tandem (Anexa B, B3, Djdb 1 si 3)
· blocaj in scara (Anexa B, B3 Djdb 2 si 4)
Din punct de vedere al apararii exista mai multe variante de rezolvare a blocajului la omul fara minge, folosind actiuni de alunecare, schimbare de oameni sau o combinatie intre cele doua.  Cele mai utilizate variante de contracarare a acestor blocaje sunt prezentate in urmatoarele diagrame din Anexa 2:

· blocaj diagonal:  Anexa B, B3d 1, 2, 3, 4

· blocaj orizontal: Anexa B, B3O 1, 2, 3, 4,

· blocaj vertical : B3v 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7

· demarcaj folosind  blocajul unui jucator : Anexa B, Dj1, 2, 3 si Djt1, 2, 3

· demarcaj folosind blocajul dublu: Anexa B, Djdb 1, 2, 3,     

· atac flex : Anexa B, B3v 6 si 7 
Metodica invatarii combinatiilor de 2-3 jucatori, atac-aparare:
· prezentare grafica sau video

· demonstratie practica pe teren 2x2, din mers, insistandu-se asupra actiunilor si optiunile fiecarui participant, in atac si in aparare
· 1x0, atac si  aparare (Anexa B, ex 1; ex 2)
· 2x0, atac (Anexa B, ex3; ex 4; ex 5; ex 6)
· 2x1, atac,  apararator la dribleor (Anexa B, ex 4)
· 2x2 sau 2x2+1 pasator, aparare semiactiva ; acelasi cu atac 60%

· 2x2 sau 2x2 +1 pasator tare, 100% din potential
· jocuri cu efectiv redus 3x3, 4x4, cu tema, atac-aparare cu ajutorul celorlalti, rotatie 3x3; 4x4; 5x5
      - 5x5 in conditii de joc, rotatie. 

Exercitiile pretactice, 1x0, 2x0, 2x1, 2x2, se refera mai mult la insusirea executarii din punct de vedere tehnic a combinatiei, accent pe detalii.
La inceput trebuie sa existe o dominanta, intai atacul apoi apararea; cand actiunile atac - apărare sunt insusite, vor fi executate in conditii apropiate de joc, componenta tactica fiind mai consistenta.
Executarea combinatiei in conditii de joc, sub presiune, este mult mai dificila. Sa inveti sa recunosti situatiile si sa actionezi in functie de ele ia mai mult timp.
In ceea ce priveste apararea, trebuie invatate variantele de contracarare ale combinatiei atat prin alunecare cat si cu schimbare de oameni.
Indiferent de esalonul competitional perfectionarea unei combinatii prezinta o
permanenta alternare a executiilor globale cu cele analitice.

	!
	Anexa C, ex 1-6 se refera la blocajul iesire din blocaj la omul cu minge, dar pot fi adaptate pentru orice combinatie de 2-3 jucatori (vezi anexa)


ATACUL ÎN SUPERIORITATE NUMERICĂ IN 2-3 JUCATORI - un caz special al colaborarii de 2-3 jucatori il intalnim la contraatac, atacul in superioritate numerica 2x1 si 3x2, respectiv apararea in inferioritate numerica 1x2 si 2x3. Aceste aspecte le vom aprofunda la tranzitie in capitolul de tactica colectiva.
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N o t a:
 “Individualizarea” va fi prezentata in volumul II, dar doresc sa va ofer anticipat inregistrate  doua antrenamente sustinute de doi antrenori straini care activeaza in Romania:

· Dl Igor Georgiev – un antrenament pentru imbunatatirea driblingului executat cu jucatorii inalti, n 97-98, de la clubul Dan Dacian, in 2013:
            -6 jucatori cu 1 antrenor

            -durata 75-90 de minute

            -acest gen de antrenament, cu mici modificari ale exercitiilor de
             dribling, s-a desfasurat de 2 ori pe saptamana, timp de 2 luni si
              jumatate.!!!

      -  Dl Goran Varkic – un antrenament pentru aruncari executat cu 2 jucatori n 98:

                      -2 jucatori cu 1 antrenor

                      -durata 75 de minute

                      -acest tip de antrenament pentru aruncari a fost executat de 1-2 ori pe 
                       saptamana, timp de doua luni (probabil ca ar fi continuat si mai mult

                       daca nu se renunta din motive obiective).
                      -de remarcat, ca nu se executa nicio aruncare din saritura toate

                        aruncarile sunt de pe loc, cu o eventuala ridicare pe varfuri. Toate 

                       exercitiile pun accent pe lucrul corect al picioarelor, bratelor si mainii.
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Jucătorul. cu minge paseaza la cel din fata lui si sprinteaza 2/3 din distantă si apoi se opreste dupa 1/3 pas tropotit luand pozitia de apărare la un brat distant(dg. stg)


la fel dar dupa ce ia pozitia, atacantul are voie sa faca 2 driblinguri spre dreapta sau stanga apărătorul inchide depasirea deplasandu-se lateral cu 2 pasi rapizi (dg. dr.) 


acelasi ex. dar dupa 2 driblinguri intr-o directie atacantul schimba mana si face 2 driblinguri in cealalta directive, apărătorul se deplaseaza lateral
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pas si primitorul pleaca in dribling si la un moment dat opreste driblingul, pasatorul repezindu-se la el si exercita presiune totala silindu-l sa pivoteze(dg stg)





pasă, pas de apropiere, apărătorul la un brat distantă, primitorul arunca la cos din saritura si pleaca la recuperare; apărătorul face blocaj defensiv (dg dr)
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Daca avem mai multi jucatori se poate executa  in sistem suveica cu grupe de 3 - 4 jucatori. 


Dupa fiecare executie jucatorul se deplaseaza la sirul din fata.
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