Program licență „A"


 Tactica individuala in aparare

In programarea activitatii pregatirii pentru imbunatatirea prestatiei in aparare atat a echipei cat si a jucatorilor individual, trebuie tinut cont de diferentele intre elementele de tehnica individuala, tactica individuala si tactica colectiva. Incepand cu varsta de 16-17 ani, acestea se lucreaza in antrenament de cele mai multe ori impreuna, in structuri sau exercitii. Elementele de tehnica individuala sunt la faza de consolidare si perefectionare, astfel e nevoie de volum, intensitate si complexitate care sa duca la atingerea obiectivului de instruire. Antrenarea tacticii individuale are ca baza o stapanire buna  a elementelor de tehnica individuala (deplasari, pozitie fundamentala, joc de brate, etc) iar pentru implementarea si dezvoltarea principiilor si sistemelor tactice in aparare e nevoie de stapanirea in detaliu a notiunilor de tactica individuala. De aceea trebuie insistat ca succesiunea invatarii sa fie cea potrivita.

De asemenea in atingerea obiectivelor de instruire trebuie ordonat si planificat nivelul efortului fizic solicitat  in asa fel incat acesta sa se inscrie in planul general de pregatire si sa corespunda etapei de pregatire in care se afla sportivul si echipa.  Instruirea apararii solicita uneori eforturi fizice mari si trebuie sa fie facuta in accord cu planul (micro, mezzo, macrociclu) de pregatire fizica generala si specifica, in special atunci cand exista fixat si un obiectiv de performanta.

Este foarte important ca un antrenor sa isi poata fixa obiectivele de instruire dar mai ales sa isi aleaga principiile si sa structureze strategiile defensive tinand cont de urmatorii factori:

· Caracteristicile si traditia echipei

· Selectia jucatorilor

· Caracteristicile jucatorilor

· Filosofia antrenorului

Principalele tinte ale defensivei trebuie sa se regaseasca in urmatoarele scopuri stabilite:

· Castigarea mingei ( interceptie, 5, 8, 24 secunde, provocarea de TO)

· Ingreunarea si contestarea aruncarilor (intreruperea timing-ului si a spacing-ului) – cu exceptia situatiilor speciale (cand se doreste grabirea sau fortarea aruncarii adversarului)

· Fortarea unor decizii ale adversarului neconforme cu planul acestuia de joc ( finalizari de afara, pe tranzitie, blocarea jocului la interior, etc)

· In cazul aparitiei unui dezechilibru creat de o depasire, acoperirea cat mai rapida a acestuia ( rotatii, schimb de oameni, etc)

· Controlarea ritmului jocului (aparare pressing, normala, capcane, etc)

Pentru atingerea obiectivelor in faza defensiva, este nevoie de insusirea elementelor de tehnica individuala:

· Deplasari (alergari fata-spate, pas adaugat, sarituri)

· Pozitia fundametala (variabila in functie de tactica colectiva)

· Interventia la minge

· Blocarea aruncarii (capac)

· Close-out 

Elementele de tactica individuala in aparare:

· Presiunea la minge

· Reactia si pozitia in apararea la un pas distanta fata de minge

· Principiile de aparare pe partea opusa mingei

· Capcana

In functie de caliatile individuale dar si de tactica colectiva, se pot intalni urmatoarele tipuri de jucatori ofensivi:

· Slash-er: jucatori care prefer si exceleaza in depasirile spre cos

· Dribleuri: jucatori care creaza avantaje majore din dribling pentru el sau echipa

· Cutter: jucatori care prefera si sunt eficienti in jocul fara minge – patrunderi, demarcaje, back door, folosirea de blocaje la om fara minge, etc

· Post-up: jucatori eficienti in apropierea cosului cu spatele la cos

· Shooteri: aruncatori deosebiti din saritura (2 si 3 puncte)

Antrenorul trebuie sa pregateasca defensiv de-a lungul timpului un jucator pentru a putea face fata oricareia dintre aceste solicitari, iar la nivel de inalta performanta trebuie mentionate sarcini tactice specific pentru fiecare dintre adversarii directi.

In functie de rolurile si pozitiile din echipa, apararea poate fi impartita generic in:

I. Apararea jucatorilor de perimetru (poz. 1,2,3) cu minge. Pentru aceste situatii trebuie imbinate in antrenament principiile de instruire a elementelor de tehnica si tactica individuala: pozitia fundamentala, deplasari, presiune la minge, blocarea aruncarii, interventia la minge, etc. Pentru cele doua situatii diferite (atacant cu/fara minge) se vor aplica principiile dictate de tactica colectiva stabilita sau elementele de tehnica si tactica individuala stapanite de aparator.

II. Apararea jucatorilor la interior (poz. 4,5) inainte de primirea mingei si dupa:

1. Jucatori inalti, mobili, cu abilitati variate. Pentru acestia vor trebui folosite elementele de tehnica si tactica individuala similar jucatorilor de perimetru. In faza defensive ei pot fi preluati si de jucatori mai mici ca talie, dar care pot face fata solicitarii, pentru a crea un avantaj de moment si pentru a pune presiune asupra atacului cand acesta are mingea.

2. Post-up classic ( jucatori ce joaca cu spatele la cos). Se contureaza trei tipuri de aparare (inainte de primirea mingei):

· Front (aparare din fata) – se foloseste in general de jucatori aparatori cu talie mai mica ori in situatii de miss match (nepotrivire de talia) sau rotatii, in aparare switch (cu schimb de oameni). E importanta lupta pentru castigarea avantajului pozitiei inainte de a fi incercata angajarea. Pentru aceasta, jocul de picioare si brate cu miscari specifice eficiente este cel care creaza avantaj pentru aparare.

· Jumatate (sau 2/3)- se foloseste atunci cand exista avantaje din punct de vedere somatic sau fizic (brate mai lungi, agilitate mai mare, forta mai mare, etc). Prin aceasta pozitionare se poate obtine o presiune constatnta asupra atacantului ce poate duce la castigarea de spatiu ( departarea atacantului de cos sau primirea mingei in pozitie dezavantajoasa pentru atac). Partea pe care se situeaza aparatorul trebuie stabilita in functie de principiile tactice colective ale echipei (interior sau exterior).

· In spate - se foloseste atunci cand trebuie speculate avantajele aparatorului sau lipsurile atacantului. Avantajul taliei pentru aparare, o deplasare buna si forta sunt puncte forte in aceasta situatie.

In momentul primirii mingiei de catre atacant in fiecare caz, aparatorul trebuie sa se pozitioneze intotdeauna intre atacant si cos. El va tine cont de abilitatile adversarului (daca arunca bine semidistanta, daca are forta, talie, etc) pentru a stabili distant dintre el si acesta. Trebuie sa stapaneasca bine jocul de picioare si deplasarile in pas adaugat, sa fie pregatit sa provoace si sa castige contactele fizice (in limita regulamentului).

Specializare pe posturi; individualizare
Lucrul individual cu jucatorii, antrenamentele dedicate sunt o componenta indispensabila a dezvoltarii atat a jucatorilor cat si a echipei in baschetul modern.  Datorita comprimarii perioadelor de pregatire cat si a aglomerarii calendarului competitional antrenamnetele de individualizare trebuie sa fie o parte importanta a planului annual de pregatire avand in vedere si solicitarile in continua crestere ale jocului, atat in plan tehnic cat si fizic.

Planificarea si desfasurarea antrenamentelor de individualizare trebuie sa fie in corelatie cu o selectie si specializare potrivita a jucatorilor pe posturi, aceste antrenamente avand rolul de a continua, de a desavarsi procesul de selectie si dirijare a jucatorilor. Totusi la varste de 18-19 ani  se mai poate schimba profilul jucatorului pe post, mai ales cu antrenamente de individualizare. Atunci trebuie tinut cont de aspecte obiective ca dezvoltarea somatica tarzie, practicarea baschetului de putin timp, etc. Totodata exista aspecte care pot semnala nevoia de schimbare: lipsa indelunga a eficientei, lipsa confortului in joc, lipsa progresului pe termen lung, etc. De aceea trebuie identificate cu atentie nevoile reale ale jucatorului si predictia corecta a evolutiei sale pe termen lung (ex: poz. 5 cu aruncare de 3p, poz. 4 mica cu joc bun de sub cos, profil de jucator fundas/extrema, etc)

Pe termen lung, aceste sedinte de antrenament trebuie sa tina cont de trei directii de dezvoltare:

· Imbunatatirea tuturor caracteristicilor specific postului fara de care jucatorul nu poate performa

· Spoririea abilitatilor in care jucatorul exceleaza (ex: putere si echilibreu, joc bun cu spatele la cos, plasament deosebit pentru recuparare, etc)

· Corectarea unor deprinderi insusite gresit care scad eficienta jocului

In perioada competitionala aceste antrenamente se pot desfasura de 2-3 ori/saptamana, de regula dimineata. Durata lor nu trebuie sa depaseasca 70 min. In perioada precompetitionala sau intersezon ele pot fi de 4-5 ori/ saptamana, cu o durata de pana la 90 min. Totusi continutul lor trebuie pe deplin corelat cu planul anual de pregatire, tinand cont in mod special de dozarea efortului si complexitatea solicitata. O parte importanta a antrenamentelor de individualizare trebuie sa fie incalzirea. Aceasta trebuie sa includa o mobilizare articulara si muscular ridicata mai ales datorita centrarii efortului pe activitati specifice. 

Antrenamnetul de individualizare pentru jucatorii inalti (poz. 4,5) trebuie sa contina exercitii pentru:

· Imbunatatirea  tehnicii demarcajului,a  luarii pozitiei sub cos si a prinderii mingiei

· Invatarea  specularii avantajelor in momentul primirii mingiei 

· Jocul cu spatele la cos in relatia 1x1

· Jocul cu fata in relatia 1x1

· Luarea deciziei in conditiile dublajului in aparare (finalizare, “skip pass”, etc.)

· Alegerea solutiei de finalizare in functie de pozitia si pozitionarea adversarului (adversarilor)

· Lupta pentru recupararea ofensiva si defensiva (tehnica lansarii pasului de contraatac – outlet)

· Cresterea fortei si a echilibrului care creaza avantaje in jocul pe pozitie

· Tehnica executiei blocajelor si a iesirii din blocaje (pick &roll si pick &pop)

· Alegerea solutiilor optime in iesirile din blocaj (traiectorie, simulare, pasa/finalizare, mod de finalizare, etc)

· Imbunatatirea pozitionarii in relatie cu alti jucatori (timing si spacing)

· Imbunatatirea tehnicii si tacticii individuale in aparare specific pozitiei

· Cresterea parametrilor fizici deficitari necesari pe pozitiile spcifice

Pentru a avea o evolutie constant pozitiva a jucatorului si pentru atingerea obiectivelor de instruire, este necesara  o alegere potrivita a mijloacelor, imbinarea lor, planificarea si structurarea antrenamentului , dozarea corespunzatoare a efortului si stabilirea corecta a gradului de complexitate.

Blocajele la om fara minge

Pentru oprirea actiunilor ofensive care se bazeaza pe blocaje la om fara minge, se pot folosi doua tipuri de abordare:

· Alegerea unei tactici general valabile, indiferent de adversar, conditii de joc; alcatuirea unui sistem defensiv care sa includa toate situatiile din faza defensiva ( apararea la pick&roll, apararea patrunderii, etc)

· Alegerea unor solutii de moment, raportate direct la situatia de joc, avand la baza un scouting corect efectuat asupra echipei adverse si a adversarului direct; acestea pot varia de la un meci la altul, de la o situatie la alta.

Indiferent de variantele alese, bagajul de deprinderi tehnico tactice trebuie sa fie indeajuns de flexibil, incat sa permita adaptarea in timpul jocului, a fazei, la situatiile nou create si sa poata oferi solutii pentru oprirea actiunilor ofensive.

Blocajul la om fara minge poate fi clasificat:

I. Dupa tipul lui:

· Simplu

· Dublu

· Succesiv (stagger)

II. Dupa drumul urmat de jucatorul din atac:

· Spre cos: “shuffle”, “flex screen”, “back screen” (in spatele apararii), “UCLA”

· Departe de cos: “zipper’, “pin down”, “down screen”, “baseline exit” (“iesirile” de pe linia de tusa)

· “flare screen” – blocajul in urma caruia atacantul se departeaza de cos

Pentru a apara aceasta combinatie, exista  in general, patru posibilitati:

·  “follow” ( a urma, a urmari) – atunci cand aparatorul urmeaza drumul facut de atacant; in functie de tipul blocajului, e bines a fie insotit de “bump”

· “thru” (printre) – atunci cand aparatorul urmeaza atacantul printre blocaj si coechipierul care apara blocajul

· “push” (a impinge) – atunci cand aparatorul blocajului ia contact strans cu blocajul, impingandu-l , iar aparatorul atacantului trece pe sub cei doi

· “switch” (a schimba) – atunci cand aparatorul blocajului si cel al atacantului fac schimb de oameni in momentul in care se executa blocajul.

Pentru a eficientiza lucrul in echipa, in functie de tipul blocajului, se poate executa “bump”-ul care are ca scop incetinirea actiunii atacantului. Acesta presupune o pozitionare corecta a ambilor aparatori si o comunicare verbala eficienta.

In construirea unei tactici defensive pe termen lung (sau an competitional) trebuie ca jucatorii sa aiba insusite deprinderile tehnice de aparare individuala si elemente de tactica individuala – in mod deosebit pozitionarea fata de adversar in jocul fara minge la o pasa distant si pe partea opusa mingiei.

Apararea blocajului la om cu minge (“pick&roll” si “pick&pop”)
Pentru a structura pregatirea si pentru a alege corect variantele cele mai potrivite de aparare a blocajului la om cu minge, posibilitatile trebuie impartite in doua categorii:

I. Apararea combinatiei  in doi jucatori:

· “switch” (schimb de oameni) atunci cand aparatorul blocajului si cel al omului cu minge fac schimb de oameni in momentul executarii bocajului

· “under”  (pe sub) atunci cand aparatorul blocajului face contact fizic strans cu blocajul si permite aparatorului mingiei sa treaca pe sub in incercarea de a se plasa intre minge si cos

· “thru” (printre) atunci cand aparatorul mingei trece printre coechipier si blocaj

· “drop/flat” (plat) : aparatorul blocajului nu intampina posesorul de minge si are o pozitie sub linia omului direct prin care incearca sa impiedice o patrundere directa a posesorului mingiei; aparatorul mingiei trece peste blocaj si incearca sa isi reia cat mai repede pozitia intre omul sau si cos. Trebuie sa conteste de asemenea aruncarea din saritura a adversarului direct. Exista si varianta schimbului de oamnei atunci cand blocajul e bine executat si aparatorul mingei ramane blocat un timp mai lung

· “side” (parte) atunci cand blacajul e executat pe extrema ( unghi de 45 grade ) sau pe centru, cu sarcini tactice precise. Presupune o comunicare foarte buna si o pozitionare anticipate a celor doi aparatori care sa impiedice executia blocajului pe partea dorita. Jucatorul aparator al blocajului se va pozitiona astfel incat sa dirijeze o eventual patrundere cu mingea spre tusa/partea inchisa.

II. Apararea combinatiei in 3 sau mai multi jucatori:

· “hedge/hard hedge” (ajutor si revenire) presupune ca aparatorul blocajului sa iasa in inatampinarea mingiei prin una sau mai multe pasiri energice insotite de joc de brate pentru a ajuta aparatorul mingei sa isi reia pozitia. Dupa aceea, in functie de tactica, fie va reveni la omul sau fie va prelua un alt atacant ramas liber in functie de rotatie. Aparatorul mingiei trebuie sa faca eforturi pentru a parasi pe deasupra (printre cei doi atacanti) cat mai repede blocajul si a-si relua pozitia in aparare.

· capcana (“trap”) este declansata de ambii jucatori in momentul in care se executa blocajul. Capcana trebuie mentinuta pana in momentul in care se da pasa; jucatorul care apara blocajul va prelua apoi fie aparatorul direct, fie un alt jucator in functie de rotatie.

Pentru ambele variante trebuie stabilite clar responsabilitati ale celorlalti jucatori care sa roteze si sa acopere pentru moment sau permanent atacantii ramasi liberi. Aceste responsabilitati se stabilesc tinand cont de principiile generale aplicate in toate situatiile de aparare.

Pentru situatia executarii blocajului la minge in lateral (extrema) se poate aplica orice solutie defensiva daca aceasta este in raport cu intreg sistemul defensiv (rotatii, ajutor, etc).

In situatia de “pick&pop” se vor stabili reguli integrate in sistem, care pot implica doi jucatori sau mai multi, raportat la principiile generale defensive.

Tranzitia defensiva

Reprezinta organizarea timpurie a apararii imediat dupa pierderea posesiei, pentru intarzierea transportului mingei in terenul de aparare si oprirea  finalizarilor rapide.

In antrenarea tranzitiei defensive se pot folosi de asemenea doua posibilitati:

I. organizare si reactie bazata pe scouting –se anticipeaza modul de transport al mingei (dribling, pasa) , modul de desfasurare al jucatorilor adversi si finalizarile preferate

II. aplicarea principiilor de baza:

· participare la recuperare ofensiva si blocarea/intarzierea primului pas de contraatac (“outlet”)

· marcajul direct la primul primitor de minge

· incetinirea ritmului de transport al mingiei prin dribling

· asigurarea impotriva  unor posibilitati de depasire rapida cu un jucator repliat devreme al carui atacant direct este mult peste linia mingiei

· dirijarea si stabilirea unei parti a mingiei in terenul de aparare (“ball side”)

· asigurarea partii opuse mingiei (‘weak side”) de catre jucatorii repliati mai tarziu

· stabilirea imediata a marcajului direct, indiferent de nepotrivirea de talie (“missmatch”)

O organizare buna a tranzitiei defensive are efecte directe atat asupra mobilizarii jucatorilor (au sarcini permanente, stau concentrati) cat si asupra situatiei obiective statistice (reducerea numarului de puncte primite in contraatac).

Tactica colectiva in aparare

Pentru orice decizie de organizare defensiva a unei echipe, antrenorul trebuie sa tina cont de bagajul tehnic si tactic individual al jucatorilor si de caracteristicile acestora. Alegerea strategiilor defensive trebuie facuta in deplina concordanta cu acesti factori. De asemenea trebuie sa se tina cont de importanta obiectivelor de performanta si/sau de instruire ale perioadei, precum si de timpul avut la dispozitie. In alcatuirea planurilor de antrenament trebuie armonizati toti factorii antrenamentului iar imbinarea lor nu trebuie sa aiba ca efect dezvoltarea in directie gresita.

Principalul rol al tacticii colective in aparare trebuie sa fie contracararea avantajelor pe care atacul doreste sa si le creeze prin diferite moduri. Astfel, pot fi identificate obiective ale tacticii defensive:

· castigarea directa a mingei – interceptie, 5 sec., 8 sec., etc

· controlul ritmului jocului

· dirijarea mingei sau a tipului de finalizare catre zona inconfortabila (nedorita) de atac

· acoperirea deficientelor in defensiva ale propriei echipe

Pentru alegerea optiunilor si principiilor in organizarea defensive, trebuie sa se tina cont de:

· tipul de aparare al “pick&roll” si ”pick&pop”

· tipul de aparare al  blocajelor la om fara minge

· felul in care coechipierii dau ajutor in situatiile: patrundere, jocul in “low post”(pivot), depasire

Toate aceste decizii trebuie sa se incadreze in aceleasi principii de baza (cu referire la partea de unde vine ajutorul, rotatii) instruite si repetate o perioada lunga de timp.

Apararea pressing pe 1/1

Are ca scop:

· controlul ritmului jocului

· intarzierea actiunilor ofensive

· castigarea posesiei

La nivel de performanta, apararea pressing pe tot terenul nu poate fi folosita efficient pe durata intregului joc datorita solicitarilor fizice dar si a reactiilor adversarului  (poate depasi daca se organizeaza).

Pressingul om la om se organizeaza tinand cont de regula stabilita de rotatie/ajutor, care poate veni fie de pe partea pasei, fie de pe partea opusa pasei. Ajutorul sau dublajul poate fi atat pentru generarea de capcane cat si pentru acoperirea temporara sau permanenta (rotatie) a unui aparator ce a fost deposit.

Pressingul in zona pe tot terenul se organizeaza dispunand initial jucatorii in asezari variate:

· 1-2-1-1

· 1-2-2

· 1-3-1

· 2-2-1

Aceste asezari se pot modifica pe masura ce atacantii misca mingea (dribling, pase) si fiecare echipa isi poate folosi propriile avantaje (viteza, talie, decizie) in organizarea pressingului. Revenirea in jumatatea proprie in aparare dupa zona pressing poate fi facuta in sistem om la om, zona sau aparare combinata, in functie de prioritatile tactice.

Apararea om la om in propria jumatate

Variantele alese pentru organizarea apararii trebuie sa tina cont de aceiasi factori: caracteristicile echipei (talie, performante fizice, varsta, experienta, etc), obiectivele echipei (performanta/instruire), experienta si filosofia antrenorului. Acestea pot fi grupate dupa cel mai important element: partea (locul) de unde vine ajutorul in cazul unui jucator deposit sau al creeri unui avantaj momentan de catre atac (pick&roll, patrundere, depasire, etc.).

In linii mari exista doua posibilitati;

1. Ajutorul de pe partea opusa mingei.

Presupune:

· Aparare “deny” (la interceptie) la o pasa distanta de minge

· Nu se permite depasirea/driblingul in adancime spre centru terenului

· Orice avantaj generat de atac (patrundere, blocaje la minge, etc) trebuie acoperit prin ajutor venit de pe partea opusa mingei, chiar daca actiunea e initiate din lateral sau de pe centru

· In conditiile ajutorului in “low post” (pivot) acesta va veni tot de pe partea opusa mingei

· In conditiile rotatiilor, acestea vor avea ca efect temporar lasarea libera a atacantului cel mai departe fata de minge

2. Ajutorul de pe partea mingei

Presupune:

· O pozitionare a aparatorilor care sa permita in orice moment atat deplasarea pentru ajutorul imediat cat si revenirea si preluarea propriului om

· Orice avantaj generat de atac (patrundere, blocaj la minge, etc) trebuie acoperit prin ajutor venit de la cel mai apropiat coechipier aparator

· Rotatiile generate de primul ajutor trebuie facute respectand directia primului ajutor

· O pozitionare si deplasare eficienta departe de minge pentru acoperirea oricarei miscari a atacantului fara minge si o mentinere a pozitiei de ajutor/rotatie din orice punct al terenului

· In conditiile ajutorului in “low post” (pivot) acesta va veni tot de pe partea mingei

Indiferent de solutia aleasa, in ambele cazuri este necesara o presiune constanta  asupra posesorului de minge in orice moment (dribling, pasa, patrundere) pentru a ingreuna comunicarea si transmiterea mingei catre zonele cu avantaj, cat si pentru a oferi timp coechipierilor din aparare pentru a rota sau a reveni la atacantii directi.

Nicio strategie defensiva nu poate fi pusa eficient in practica fara ca jucatorii sa aiba deprinderile tehnice si tactice individuale la un nivel ridicat, care sa le permita o buna comunicare si coordonare in teren, dar si o reactie adecvata in fata unor situatii noi, neprevazute.

Apararea zona in propria jumatate
Asezarea  jucatorilor in dispozitivul defensiv in propria jumatate de teren poate fi initial in forme variate:

· 2-3

· 1-2-2

· 1-3-1

· 2-1-2

· 3-2

Aceste dispuneri pot fi clasificate generic, in functie de numarul jucatorilor aliniati in prima linie defensiva:

-zone “pare” (“even zone”): 2-3, 2-1-2

-zone “impare” (“odd zone”): 1-2-2, 1-3-1, 3-2

Alegerea tipului de zona se face tinand cont de interesele urmarite in defensiva. Dintre acestea, cele mai importante sunt:

· Acoperirea patrunderilor si depasirilor

· Acoperirea eficienta a spatiului de 3 secunde

· Evitarea combinatiilor cu blocaje ( la minge si la om fara minge)

· Stoparea jocului de perimetru (linia de 3p)

In functie de dispunere, diferitele tipuri de zona au puncte forte care pot acoperi selectiv obiectivele enumerate.

In afara de zonele asa-zis clasice, exista o varietate de optiuni tactice defensive atipice: “match-up zone”, zona combinata: 1 om om la om si 4 in zona (“box&one”), 2 jucatori om la om si 3 in zona (“triange&2”) , etc

Din punct de vedere metodic, este esential ca jucatorii sa aiba insusite elementele de tehnica si tactica individuala in apararare in primul rand, pentru a fi pregatiti sa lucreze eficient si coordonat in asezarile de tip zona

