Program license „A"


Tehnica individuală în atac (antrenamentul colectiv)
1.  În antrenamentul practic colectiv, care vizează perfecționarea tehnicii, problema este reprezentată de numărul mare de jucători (este necesară o bună organizare pentru a asigura un număr mare de repetări)
2.  În cea mai mare parte a antrenamentului se utilizează structuri (legarea mai multor procedee tehnice de bază în structuri tehnice). 
3.  Perfecționarea tehnicii este în strânsă legătură cu intensitatea, timpul și spațiul.
4.  Perfecționarea unui singur element (metoda analitică) se poate face doar dacă cea mai mare parte a jucătorilor fac aceeași greșeală. Metoda analitică (la această vârstă) este folosită doar în antrenamentul individual)  
5.  Calitatea efortului depus, în conexiune cu repetarea elementelor de bază în structuri tehnice este una din căile dezvoltării coordonării la această vârstă. 
6. Structurile pot fi: 

                 a) Ciclice sau aciclice
                 b) Individuale, în grup sau colective
                 c) Generale sau similare cu cele utilizate în cadrul sistemului de atac 
                 d) Împărțite în grupuri specifice, conform pozițiilor în cadrul sistemului de atac (fundaș, extremă, pivot)
De exemplu: (contraatac 3 x 0)

     Structuri împărțite în grupuri specifice, conform pozițiilor în cadrul sistemului de atac (fundaș, extremă, pivot) 
Pivot

a) Recuperare – pivotare – pasă cu mână din exterior 
b) Recuperare – pivotare – pasă cu mâna din interior 
c) Recuperare – pivotare – pasălungă cu o mână de la umăr 
d) Recuperare – pivotare – fentă – pivotare – pasă  

e) Recuperare – pivotare – plecare în dribling – pasă  

Fundaș
a) Prinderea mingii – pasă 
b) Prinderea mingii – dribling – pasă (cu două mâini, cu o mână din driblig) 
c) Prinderea mingii – dribling – schimbare de direcție - pasă 
d) Prinderea mingii – oprire – plecare în dribling – pasă 
e) Prinderea mingii – oprire – plecare în dribling – schimbare de direcție – pasă Receiving the ball-stopping-start in dribbling-front change-pass
Extremă
a) Prinderea mingii – aruncare la coș (lay up, power lay up)
b) Prinderea mingii – dribling – aruncare la coș (lay up, power lay up)
c) Prinderea mingii – oprire – plecare în dribling – lay-up
e) Prinderea mingii – oprire – plecare în dribling – power lay-up
g) Prinderea mingii – oprire – plecare în dribling – oprire – fentă - power lay up
