Program licență „A"


ATACUL ÎMPOTRIVA APĂRĂRII OM LA OM PE ½ DE TEREN

PRINCIPIILE OFENSIVE GENERALE
Atacul colectiv trebuie să aibă:
1. Procentaj crescut al aruncărilor la coș

2. Tranziție

3. Echilibru

4. Mișcare

5. Execuție

SCOPURILE ATACULUI
· ÎNCEARCĂ SĂ ÎNSCRII CÂT MAI MULTE PUNCTE ÎN URMA CONTRAATACULUI ȘI A CONTRAATACULUI SECUNDAR
· PREGĂTEȘTE-TE CORESPUNZĂTOR DIN PUNCT DE VEDERE FIZIC ENTRU A DESFĂȘURA CONTRAATACUL ÎN TIMPUL JOCULUI

· DEFINEȘTE ȘI RESPECTĂ POZIȚIILE ȘI RESPONSABILITĂȚILE JUCĂTORILOR

· SCORUL FINAL TREBUIE SĂ INCLUDĂ COȘURILE ÎNSCRISE DIN APROPIERE  DAR ȘI DE AFARĂ (DE PE PERIMETRU)

· FI CONCENTRAT ÎN EXECUȚIA ORICĂRUI SISTEM (MULT MAI IMPORTANT DECÂT SISTEMUL ÎN SINE)
APTITUDINI OFENSIVE FUNDAMENTALE: PASA, DRIBLINGUL, PIVOTAREA, FENTELE (DE PASĂ, ARUNCARE ȘI DRIBLING)
1. CARE SUNT CELE MAI IMPORTANTE APTITUDINI ÎN BASCHETUL MODERN:
2. ÎN CARE SITUATII TREBUIE UTILIZATE ANUMITE APTITUDINI ÎN TIMPUL JOCULUI

3. ANTRENAZI ACESTE APTITUDINI ÎN ANTRENAMENT?
PRINCIPIILE ATACULUI
1. POZIȚIONAREA INIȚIALĂ
1. CIRCULAȚIA MINGII (PERIMETER PASSING, INSIDE PASSING, BALL REVERSAL, ZIPPER ENTRY)

2. SPAȚIUL (SPACING)
3. CORELAREA ÎNTRE JUCĂTORI (TIMING)
4. DEPLASAREA FĂRĂ MINGE PE PARTEA MINGII ȘI PE PARTEA OPUSĂ MINGII (BALL SIDE AND HELP SIDE)
5. DIRECȚIA DE DRIBLING
6. DRIBLINGUL ȘI ARUNCAREA
7. FOLOSIREA BLOCAJELOR (LA MINGE ȘI ÎN PARTEA OPUSĂ MINGII)
IMPLEMENTAREA ATACULUI
1. ASIGURĂ CIRCULAȚIA MINGII
2. PASEAZĂ ȘI ATACĂ

3. CREEAZĂ SPAȚII PENTRU JOCUL 1X1

4. FOLOSEȘTE JOCUL SUB PANOU ȘI JOCUL DE PERIMETRU
5. STAI ÎN POZIȚIA TRIPLEI AMENINȚĂRI
6. ATACĂ COȘUL ÎN MOMENTUL PRIMIRII MINGII
7. OCUPĂ UN SPAȚIU LARG (6-8 M)

8. ATACĂ DE PE PARTEA OPUSĂ MINGII 
9. CÂȘTIGĂ AVANTAJ PRIN PENETRATEA APĂRĂRII CU DRIBLING 
10.  JUCĂTORII DE INTERIOR  POT JUCA LOW-POST AND HIGH-POST

11.  BLOCAJE (LA JUCĂTORII DIN INTERIOR ȘI DE PE PERIMETRU)
12.  MIȘCARE FĂRĂ MINGE 
13.  DRIBLEAZĂ PENTRU A CITI APĂRAREA
14.  PICK AND ROLL, BLOCAJE ȘI HAND OFF PE PARTEA MINGII 
1. PASA ÎN ATAC
PRINCIPALA REGULĂ ESTE SĂ PASEZI ȘI SĂ TE DEPLASEZI PENTRU A REPRIMI MINGEA.

PASAREA LA JUCĂTORII DE PERIMETRU (DĂ ȘI DU-TE)

a) Prin față (front-cut)

b) Prin spate (back-door cut)
 2.PASA LA PIVOT
· PASEAZĂ ÎN SUPRAFAȚA DE RESTRICȚIE ÎNTRE LINIA DE ARUNCĂRI LIBERE ȘI LINIA DE FUND PENTRU A ASIGURA SPAȚII;  

· PĂTRUNDE PE LINIA DE FUND PENTRU A OCUPA O POZIȚIE APROPIATĂ DE COȘ;  

· PĂTRUNDE  SPRE COȘ ȘI FI PREGĂTIT PENTRU A RECEPȚIONA O PASĂ SUB COȘ; 
· OPTIUNEA DE A DETERMINA PĂTRUNDEREA COECHIPERULUI ÎN CENTRU. FĂ UN BLOCAJ ȘI SCHIMBĂ VITEZA ȘI DIRECȚIA 
3. ATACUL DE PE PARTEA OPUSĂ MINGII
ÎNTOTDEAUNA POZIȚIONEAZĂ-TE ÎN CÂMPUL  DE VEDERE AL JUCĂTORULUI CU MINGEA.  OCUPĂ O POZIȚIE LARGĂ CU OCHII LA MINGE (DIAGRAMA 1 ȘI 2).


CÂND O PASĂ VINE SPRE UN ATACANT, ACESTA TREBUIE SĂ PRIVEASCĂ MINGEA ȘI APĂRĂTORUL ÎN ACELAȘI TIMP. ATACANTUL TREBUIE SĂ CITEASCĂ POZIȚIA APĂRĂTORULUI  ÎN TIMPUL TRAIECTORIEI MINGII.

TRANSMITE  MINGEA DE PE PARTEA PARTEA MINGII PE PARTEA OPUSĂ MINGII 

A) CITEȘTE APĂRAREA,

B) RECEPȚIONEAZĂ MINGEA,

C) ATACĂ
PIVOTAREA:

1. POZIȚIA PICIOARELOR DEPĂRTATĂ
2. CONTACTUL CU SOLUL CU AMBELE PICIOARE SAU PRINDEREA MINGII PRIN SĂRITURĂ 

PRINDEREA MINGII PE PARTEA OPUSĂ MINGII ESTE POSIBILĂ DACĂ:  PICIOARELE SUNT DEPĂRTATE PE SOL, SE FACE SĂRITURĂ PE 2 PICOARE

CEA MAI BUNĂ OPȚIUNE ESTE SĂRITURĂ PE 2 PICIOARE SAU OPRIRE PRIN SĂRITURĂ. 
4. CÂȘTIGĂ AVANTAJ PRIN DRIBLING PENETRANT 
DRIBLINGUL PENETRANT NECESITĂ DIN PARTEA COECHIPIERILOR FĂRĂ MINGE SĂ CITEASCĂ POZITIA JUCĂTORULUI CU MINGE ȘI A TUTUROR APĂRĂTORILOR. O BUNA ”CITIRE” A ATACULUI ȘI APĂRĂRII POATE SĂ DETERMINE MULTE SITUAȚII DE A ÎNSCRIE.

ATUNCI CÂND APĂRAREA AJUTĂ PE SPAȚII LIBERE, CREȘTE POZIBILITATEA DE A PRINDE MINGEA ÎN POZIȚII BUNE DE A MARCA.
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