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ANTRENAMENTUL JUCĂTORILOR 

CATEGORIA U14


Caracteristicile jucătorilor de 14 ani (grupa de vârstă 11-14 ani) și sfaturi pentru gestionarea antrenamentului

Copiii de 14 ani reprezintă categoria jucătorilor care finalizează un ciclu de instruire (11-14 ani)!

Caracteristicile morfo-funcționale ale jucătorilor tineri, grupul 11-14 de ani, sunt caracaterizate de intensificarea și accelerarea creșterii în dimensiunea longitudinală a scheletului în raport cu perioada precedentă. 
Creșterea în înălțime este mult mai pronunțată decât creșterea în lățime! 
De exemplu, creșterea cea mai intensa a băieți lor se înregistrează  în perioada dintre 13 și 15.5 ani. Băieții înregistrează în această perioadă o creștere în  înălțime a  corpului lor de aproximativ 20 cm (10-30 cm). 
În ceea ce privește greutatea corporală, în această perioadă, creșterea este de  aproximativ 20 kg (7-30 kg). În anul de creștere mai intensă, băieți pot crește până la 10 cm! 
În primul rând, crește lungimea piciorului! Patru luni mai târziu, procesul este continuat cu creșterea bustului! Câteva luni mai târziu, creșterea umerilor. Ca urmare, are loc creșterea în înălțime a întregului corp. Cel mai probabil, oasele piciorului încheie prima perioadă de creștere (Ugarkovic, 1996). Oasele situate sub genunchi încep creșterea intensivă înainte de osul de deasupra genunchiului. 
Aceeași situație se regăsește și la oasele mâinii! Oasele antebrațului cresc înaintea osului brațului. 
Nevoia de somn scade la 9 ore! 
Există, de asemenea schimbări semnificative în sistemul cardiovascular! Schimbarea ritmului cardiac și a tensiunii arteriale sunt diametral opuse. Ritmul cardiac scade cu vârsta, tensiunea arterială crește odată cu vârsta! Cu toate acestea, este necesar să se cunoască faptul că există perioade în timpul pubertății în care creșterea și dezvoltarea rapidă să determine o dezechilibrare tranzitorie. Poate apare o creștere mai intensă ritmului cardiac sau a tensiunii arteriale! Aceste perioade sunt de scurtă durată, dar ele ar trebui să fie luate în considerare! La acel moment ar trebui să evite sarcini mari, pentru ca inima să nu devină supraîncărcată! 
Capacitatea de a menține în atenția activă a tinerilor jucători din această categorie se extinde la aproximativ 30 de minute cu abilitatea de a controla emotiile! 
Cel mai important obiectiv al procesului de instruire ar trebui să fie stimularea în mod adecvat a creșterii și dezvoltării tuturor organelor și sistemelor și crearea condițiilor pentru rezultate maxime din punct de vedere tehnic și tactic în anii următori ai carierei jucătorilor! 
Esența antrenamentului la această categorie este impactul corect pentru viitor, nu un impact maxim asupra dezvoltării abilităților motorii și caracateristicilor funcționale ale jucătorilor tineri, cu consolidarea executării elementelor tehnice și acțiunilor tactice corect. Această abordare a dus la crearea unor jucători de top și nu (cu orice preț) obținerea de rezultate în competiție la vârstă mai tânără! 
În timpul fazei de consolidare a tinerilor jucători (grupe de vârstă 11-14), este acceptabil să crească moderat intensitatea antrenamentului! Deși majoritatea tinerilor jucători pot fi predispuși la accidentări, organismul și capacitatea acestuia este foarte dezvoltat! Este important să înțelegem că diferența performanțelor dintre jucători poate fi datorată diferențelor în creșterea. Unii jucători tineri pot să înregistreze o creștere considerabilă. Aceasta explică de ce unii jucători nu manifestă o coordonare buna în execuția anumitor exerciții!
Sistemul de pegătire al seniorilor nu trebuie să se aplice în lucrul cu categoriile de tineret! Specializare timpurie duce la crearea limitelor de învățare, care este un factor limitativ pentru dezvoltarea și demonstrarea potențialului individual în etapele ulterioare ale carierei jucătorului!
Urmatoarele sfaturi sunt foarte importante pentru punerea în aplicare a conținutului de instruire la această categorie:
• Încurajarea participării într-o varietate de exerciții de baschet și alte sporturi (atletism, fotbal, tenis, volei ...) în cazul în care acestea pot crea un transfer pozitiv de abilități motorii.
• creștea progresivă a volumului și intensității antrenamentului.
• exercițiu aplicate cu situații tehnice și tactice care stimulează simultan, cu scopul de a dezvolta capacitatea de adaptare la condiții dificile

• Continuarea procesului de consolidare a elementelor tehnice și tactice învățate anterior prin exerciții complexe, care sunt potrivite pentru vârsta și nivelul tehnic-tactic al jucătorilor.
• Sublinierea eticii sportive și fair-play în timpul antrenamentului și competiției.
• Este obligatoriu să se dispute un joc (1 meci la 5-8 antrenamente), deoarece competiția este cel mai bun control al impactului antrenamentului și îmbunătățește structuria motivațională a tinerilor jucători în formare.
• Pentru a putea învăța tehnica necesară în execuția exercițiilor, este necesară dezvoltarea musculaturii de partea centrală a corpului, în special solduri, spate si abdomen, deoarece aceste grupe musculare vor fi primele implicate în programele de dezvoltare a puterii; sunt necesare și exerciții de tehnica pentru a consolida mușchii extremităților, articulațiilor umărului, mâini și picioarelor!
• Concentrarea ar trebui să fie îmbunătățită prin exerciții complexe în scopul consolidării achizițiilor motorii.
• Proiectarea de exerciții cu carcater competițional în antrenament trebuie să fie îndreptată spre însușirea corectă a tehnicii și execuția în viteză.

• îmbogățirea conținutului de activități de antrenament într-un mediu diferit care poate să conducă la dezvoltarea spiritului de echipă (vizionarea de jocuri ale seniorilor, cinema, teatru, plimbări în natură ...).
Dezvoltarea abilităților tehnice și tactice a tinerilor jucători 14 ani (grupa de vârstă 11-14 ani)
Anterior a fost menționat că în timpul pubertatii, se înregistrează o dinamică accelerată a dezvoltării fizice, psihologice și sociale a copiilor! Din cauza creșterii intensive, apar dificultăți accentuate în dezvoltarea abilităților de coordonare, care au un caracter tranzitoriu! 
Recomandat pentru antrenamentul tehnic și tactic la această vârstă este să se continue cu antrenarea coordonării prin exerciții pentru învățarea și îmbunătățirea competențelor de baschet, cu obligația de a înțelege apariția de întârzieri în procesul de învățare și de exprimare a coordonării. 

Principala caracteristică a antrenorului ar trebui să fie răbdarea și intensificarea comunicării cu jucătorii, care ar trebui să conducă la dezvoltarea gândirii tactice și crearea de "motivul pentru a practica baschet"! 
Principalele sarcini de antrenament în ceea ce privește conținutul tehnic și tactic (Trninic, 2006) ar trebui să fie:
• lucrează pentru a îmbunătății controlul mingii ("("Ball handling")

• dezvoltarea abilităților de orientare spațială și temporală în armonie cu elementele învățate

• legarea elemente de tehnică învățate în structuri tehnice complexe

Corectitudinea execuțiilor înainte de intensitatea exercițiilor este o regulă foarte importantă

A fost verificat faptul că un număr mare al jucătorilor de top au avut în timpul pubertății antrenori de calitate!
Prezenta ”automatismelor de mișcare neregulată” în această etapă, influențează în mare măsură programarea instruirii cunoștințelor tehnice și tactice cu efecte ale viitoarei cariere.

În timpul perioadei de pubertate (coordonare dificlă), ar trebui să se insiste asupra punerii în aplicare a elementelor tehnice deja învățate, pe fondul creării de criterii pentru situațiile tactice de joc în exercițiile 1x1, 2x2, 3x3! 
Problema cu coordonarea (în special pentru jucătorii înalți) ar trebui să fie transformată într-o stabilizare a elementelor tehnice învățate anterior în acțiuni tactice ale structurii învățate. 
Actualitatea și acuratețea de luare a deciziilor și rezolvarea obiectivelor tehnice și tactice trebuie să fie obiectivul principal al antrenamentului la această vârstă!
Problema coordonării arată diferența dintre jucători de succes și cei cu mai puțin în relația cu "abilități de anticipare", în joc! 
Ocuparea de poziții corespunzătoare pe teren și anticiparea mișcării și acțiunilor adversarului cu și fără mingea sunt doar câteva din multele manifestări ale capacității de a anticipa! 
Antrenamentul fizic, tehnic și tactic se poate face prin intervale de exerciții de efort intens cu durată de la 10 secunde la 2-3 minute, dar maxim de două sesiuni de instruire pe săptămână! 
Principii de dezvoltare a forței la jucători tineri 14 ani 
(grupa de vârstă 11-14 ani)
Succesul în ceea ce privește competiția la etapa finală de vârstă juniorilor (U18) ar trebui să fie capacitatea tehnică și tactică a jucătorilor! 
În zona de forță ne confruntăm de obicei cu manifestarea aspectelor negative determinate de specializarea timpurie. 

Accelerarea în dezvoltarea forței cu aplicarea de forță externă poate determina dezvoltarea rapidă a forței și se poate manifesta prin evidențierea slăbiciunii celorlalți jucători.

În observația pe termen lung, specializare de timpuriu în dezvoltarea forței în contul dezvoltării tehnicii poate  conduce la un handicap enorm in viitor! 
La fete, dezvoltarea forței atinge cel mai înalt nivel în timpul pubertății, după care nu există modificări vizibile! 
În baieti crește forța, viteza medie, cu o accelerare semnificativă în timpul creșterii și dezvoltării organismului, atunci când crește, de asemenea vizibil și masa musculară (Bompa, 1998)! 
Încărcătura trebuie orientată în principal în funcție de caracteristicile individuale ale jucătorilor, dar este, în general indicat să se folosească sarcini mici și mijlocii. Impactul inadecvate poate afecta dezvoltarea normală a cartilajului osos și a sistemului musculo – ligamentar. 

Antrenamentul multilateral trebuie să urmărească dezvoltarea unei varietăți de mișcări și dezvoltarea capacităților motrice (suplețe, rezistență, viteză) și în secundar influențarea forței tinerilor jucători. 

În antrenamentul de forță, scopul programului este dezvoltarea proporțională și armonioasă a corpului si muschii! 
Programul de dezvoltare a forței în etapa pubertară trebuie să țină cont de trei legi fundamentale ale antrenamentului de forță (Bompa, 2000):
1. Dezvoltarea flexibilității articulațiilor (stabilizarea mișcărilor în toate articulațiile)
2. În primul rând dezvoltarea rezistenței tendoanelor, iar apoi forta musculara
3. Dezvoltarea forței musculare a corpului și apoi forța extremităților
Datorită dezvoltării intensive a oaselor în lungime, sunt folosite în special exerciții (proprioceptive) pe plăcile de echilibru, pe unul sau două picioare (a se vedea prima și a doua regulă de bază mai sus)!
 De la 13 la 14 ani este zone  sensibilă pentru dezvoltarea forței (Martin, 1982), ceea ce dă o importanță deosebită calității antrenamentului! 
Tinerii jucători ar trebui să utilizeze exercitii cu propria greutate, iar apoi cu greutate externă, care pot fi relativ ușor de realizat! 
Este obligatoriu păstrarea poziția corectă a tuturor segmentelor corpului! 
Lucrează cu număr mic de repetări care să permită o tehnica de execuție corectă, stabilește un ritm de mișcare și respirație, aceasta este sarcina fundamentală în utilizarea exercițiilor de forță! 
Ordinea în sistemul de dezvoltare a forței este de la grupele musculare mari la grupele musculare mai mici sau de exercitii pentru trunchi (corp) la exercitii pentru extremitati! 
Durata antrenamentului de forță la această vârstă poate fi extins de la 20 de minute la 30 de minute și chiar la 40 de minute pe antrenament la copiii aflați la sfârșitul perioadei pubertare! Metoda de antrenament în circuit satisface nevoile de dezvoltare a forței, cu diferența că numărul de exerciții poate creste treptat la 10-12, cu 8-15 repetari pe exercițiu! 
A rămas un aspect cheie al antrenamentului și anume individualizarea în antrenamentul tuturor tipurilor de forță, pentru motive de monitorizare a nevoilor de dezvoltare și funcționale individuale ale jucătorilor tineri. În acest fel, pentru fiecare tânăr jucător se poate regla sarcina în funcție de ritmul individual de creștere și dezvoltare, care este semnificativ diferit între copii de aceeași vârstă! 
La aceasta varsta, lucram pentru dezvoltarea forței-  iteza, forta-rezistenta, și în final, într-o mică măsură la puterea absoluta! 
În acest stadiu de pregătire, jucătorii pot începe să utilizeze greutăți în ambele mâini! Este important de a învăța tehnica de baza a exercitiilor cu greutăți, cu ambele mâini. 
Principalul motiv pentru care greutățile cu ambele mâini, nu exercițiile la aparate de forță, este că tinerii jucători pot efectua mai multe miscari diferite în diferite poziții și la diferite înălțimi. 
Folosind greutăți în ambele mâini este mai ușor să se imite modelul pe care-l va avea un jucator de baschet în timpul etapele ulterioare ale carierei sale. Un alt motiv pentru care nu este recomandat să folosiți aparatul de forță se datorează faptului că dimensiunea mașinii nu este adecvată pentru vârsta și posibilitatea jucătorului ceea ce poate determina accidentarea acestuia. 

La începutul antrenamentului cu greutăți trebuie să se acorde o atenție la poziția de bază cu picioarele paralele, depărtate la nivelul umerilor. Această poziție garanteaza un bun echilibru al corpului. 
O atenție deosebită în contextul paragraful de mai sus, vor fi acordate obișnuinței de contracție stabilizatoare a mușchilor trunchiului (zona abdominală și de jos a spatelui). Cele mai multe dintre exercițiile trebuie să implice în execuție mai multe articulații cu mișcări simultane. 
Unii antrenori evita execuția genuflexiunilor totale (chiar și la grupele de seniori), care este un exercițiu de forță pentru întregul corp.

Progresia în efectuarea exercițiilor de forță este, după cum urmează:
1. Învățați tehnica exercițiului fără greutăți
2. Genuflexiuni cu gantere în ambele mâini

3. Folosiți greutăți în ambele mâini cu un numar mic de kilogram, cu o concentrație mare asupra tehnicii de execuție 
Ar trebui să se evite exerciții într-o poziție în picioare cu ridicarea greutăților deasupra capului. 

De obicei durează mai mulți ani înainte ca jucătorii tineri să înceapă să folosească greutăți mai mari, și desigur, acest lucru se întâmplă numai la sfârșitul perioadei "post-pubertate", dar tehnicile de ridicare a greutăților trebuie să fie însușite înainte. 
O atenție specială trebuie acordată dezvoltării la tinerii jucători a abilității de a efectua sărituri. 

În cazul în care se aplică tuturor tipurilor de sărituri (săritură pe unul sau ambele picioare, sărituri peste obstacole mici, sărituri cu coarda, sărituri peste banca de gimnastică, săritură în lungime de pe loc, triplusalt sau pentasalt, etc.). 
Nu ar trebui să se execute așa-numitele sărituri în adâncime!
După execuția exercițiilor de forță, este necesar utilizarea de exercitii de relaxare, care să întindă pasiv musculatura, cu tehnici de respiratie, deoarece sistemul osos se adaptează multmai lent la efort comparativ cu sistemul muscular. 

Principii de  dezvoltare a vitezei la jucători tineri 14 ani 
(grupa de vârstă 11-14 de ani)
Vârsta de 11-14 ani este o fază critică a dezvoltării vitezei și coordonării datorită faptului că în această perioadă se înregistrează o creștere intensivă înălțime! Până la 12 ani, viteza generală crește pe baza vitezei de deplasare, iar între 12 și 14 ani pe baza creșterii corpului, a puterii explozive și a creșterii fortei musculara. Deci, un impact adecvat al dezvoltării forței (forța explozivă în primul rând), are ca rezultat o creștere a vitezei. Deși băieții au prezentat o îmbunătățire clară a vitezei în etapele ulterioare ale pubertății, fetele, în cele mai multe cazuri în această grupă de vârstă ajung la un platou în ceea ce privește viteza de dezvoltare (Ugarković, 1996). 
Pentru a fi la un nivel superior tehnico-tactic și de dezvoltare a vitezei, jucători de baschet tineri la varsta de 11-14 de ani, ar trebui să fie supusi la antrenamente continue de dezvoltare a vitezei, prin aplicarea sistematică a execuțiilor în viteză maximă, a elementelor individuale, de grup și tactică colectivă. Astfel, antrenamentul de viteza in timpul pubertatii ar trebui vizeze, ca o prioritate, execuția în viteză a  elementelor tehnice executate individual, izolat de tactica colectivă.
 In timpul pubertatii, antrenamentul de viteza (în corelare cu dezvoltarea abilităților de mânuire a mingii), ar trebui să fie orientat spre exerciții pentru accelerație. Posibilitate redusă de manifestare a capacității de coordonare poate duce la o denaturare a tehnicii de alergare. Metoda de încărcare treptată constă în aplicarea succesiv a exercițiilor pentru accelerație între care se acordă pauză suficientă pentru o recuperare relativ completă. Accelerația presupune creșterea progresivă a vitezei, până la atingerea vitezei maxime. Studiile au arătat că cele mai bune efecte se obțin atunci când viteza maximă este atinsă după 1-2 secunde (Stefanovic, 1993). 
Distanța care este parcursă în aceste situații, în alergare este 30-50 de metri, ceea ce înseamnă că viteza maximă este atinsă relativ târziu. Motivul pentru întârzierea atingerii vitezei maxime este accentul pe tehnica de alergare (numita "controlul vitezei"). 
Distanța recomandată pentru dezvoltarea vitezei în această grupă de vârstă este de teren de baschet l până la distanța de 50-60 de metri. Antrenamentul pentru accelerație conduce la o mai bună adaptare a sistemului nervos, care determină o mai bună adaptare în sensul dezvoltării coordonării musculare a acțiunilor  brațelor și picioarelor. 
Se confirmă științific (Otason, 1975), că viteza maximă poate fi realizată după un sprint care durează între 3 și 5 secunde, ceea ce înseamnă că viteza maximă se atinge la 20-40 de metri de la start. Când se ajunge la viteza maximă, este posibil ca aceasta să se mențină: după Friedl (1968) 5-10 secunde, după Stefanovic (1993) 3-8 sec. 
Menținerea vitezei maxime ca distanță, este următoarea: conform Harrar (1973) 35-80 m, conform (Zaciorski, 1975) 20-70 m, iar conform Dintiman (1975) 15-36 m. 
Lungimea terenul de baschet (28 de metri) nu este un spațiu suficient pentru a atinge viteza maximă de deplasare, iar antrenamentul de viteză în baschet ar trebui să insiste pe start și capacitatea de accelerație, precum și capacitarea de exprimare a vitezei în acțiunile cu și fără minge!

În plus față de metoda descrisă pentru dezvoltarea capacității de accelerare, este utilizat și metoda de încărcare rapidă (utilizarea vitezei maxime de deplasarede la start). Deoarece viteza maximă se atinge după 15-20 de metri, este logic că pentru aceste distanțe care sunt mai scurte nu poate fi aplicată metoda de încărcare treptată. Din acest motiv, cea mai comuna metodă de antrenare a vitezei maxime pe distanțe de  20-30 de metri, corespunde specificului  terenului de baschet!
 Întrebarea care se pune este ce metodă este mai eficientă și când? Atunci când o astfel de analiză este necesară, trebuie să se țină cont de nivelul de pregătire al jucătorilor de baschet și perioada de pregătire în care se aplică metoda. 
În lucrul cu începători și jucători mai puțin pregătiți, s-a dovedit că metoda cea mai eficienta este cea cu încărcătură treptată, deoarece permite lucrul simultan pentru perfectionarea tehnicii de alergare. 
În acest caz, accelerarea se antrenează utilizând diferite exerciții atletice, cum ar fi jogging, half-skip, skip, tossing of the lower leg........! La început este evitată viteză maximă iar accelerarea se oprește la atingerea vitezei submaximale (90% din maxim). Pe de altă parte, metoda de sarcină rapidă se aplică mai mult și este mai  eficientă în antrenamentele cu jucătorii cu experimentați și bine pregătiți al căror nivel tehnic se încadrează în ”măiestrie”. 

În afară de aceste două metode pentru dezvoltarea vitezei maxime de deplasare se folosește și metoda de exersare în condiții ușurate (alergare la vale), utilizată care o modalitate de a "sparge bariera de viteză", dar trebuie să se țină cont de faptul că această metodă în primul rând acționează în sensul creșterii frecvenței pașilor de alergare. 

Se recomandă:
1. Aplicarea zilnică a metodei de sarcină rapidă în efectuarea elementelor tehnice și acțiunilor tactice cu și fără mingea ( de reținut: creara condițiilor pentru o recuperare completă și durata exercițiilor de 8-10 secunde) în toate perioadele de pregătire;

2. Utilizarea periodică a metodei ce presupune creșterea treptată a vitezei (accelerare), pe distanțe de 30 până la 50 de metri (distanță corespunzătoare este diagonala terenului de baschet), în toate perioadele de pregătire, cu o frecvență mare și o lungime de deplasare de 60 de metri, în perioada de pregătire de bază;

3. Utilizarea exercițiilor dinamice de incordare musculară în execuții sub formă de jocu, cu și fără  minge, în linie dreaptă sau cu schimbare de direcție pe o distanță de 10-30 de metri, cu 4-6 repetari si odihna intervale de 2-3 minute. Elementul de concurs și emoția generală sunt factori de stimulare pentru aplicarea de tensiune musculară maximă, proporțional cu capacitățile actuale ale copiilor. 
Având în vedere că viteza sub toate formele de manifestare, este într-o mare măsură (90-95%) determinată genetic, este clar cât de importantă este o bună selecție a copiilor pentru atingerea unui nivel superior. Specificitatea în lucru privind îmbunătățirea vitezei în această perioadă constă în folosirea unui conținut variat în mișcări, cu schimbări rapide ale ritmului de deplasare și al vitezei de reacție. Din punct de vedere metodologic pentru dezvoltarea tuturor formelor de viteză la categoriile de tineri, sunt exercițiile pentru dezvoltarea vitezei la fiecare antrenament, deoarece efectele în îmbunătățirea tehnicii pot fi atinse prin stimulare constantă, sau repetiție. Trebuie să insistăm ca elementele tehnice învățate să fie efectuate întotdeauna la viteza maximă. 
Atunci când jucatorii se apropie de pubertate sau in varsta de 15 ani poate crește numărul total de antrenamente pentru dezvoltarea vitezei. Atunci când se utilizează un exercițiu de sprint, în desfășurarea acestuia ar trebui să crească progresiv distanța în care se depășește viteza maximă de la 5-10 metri, la începutul perioadei, până la 50-60 de metri în etapa finală. 
Antrenamentul de viteză ar trebui să fie distractiv pentru copii, deoarece abordarea mentală adecvată poate determina creșterea capacității de lucru pentru dezvoltarea vitezei maxime. Exercițiile sub formă de concurs poate avea influență asupra motivației de a lucra pe limita superioară a posibilităților, care este un factor determinant pentru eficiența antrenamentului de dezvoltare a vitezei. Criteriul care se aplică la terminarea exercițiilor de viteză este scăderea vitezei de execuție. În momentul în care antrenorul observă scăderea performanțelor, exercițiul ar trebui să fie oprit imediat, sau să crească durata pauzei sau să termine antrenamentul deoarece continuarea antrenamentului nu va avea efecte pozitive asupra dezvoltării vitezei.

Sunt necesare utilizarea exercitiilor de relaxare musculara, precum si prevenirea accidentărilor, așa cum este necesar pregătirea jucătorilor pentru ”impactul” cu antrenamentul, indiferent de caracterul lor. 
În baschet, o formă foarte importantă de exprimare a vitezei, este timpul reacțiilor motorii complexe. O parte importantă a antrenamentului de formare a abilităților de viteză ar trebui să fie exercitiile pentru viteza de reacție.
Primul pas în deplasarea fara minge, primul pas la plecarea în dribling, schimbarea de direcție și de ritm rapidă fără minge sau cu mingea, primul pas în  apărare, adoptarea unei poziții pentru recuperare, ocuparea unei poziții pentru provocarea faultului în atac sunt câteva dintre situațiile de manifestare a vitezei de reacție în baschet! Aproape nu exista parte a jocului în care viteza de reacție nu este un factor determinant de succes. Exercițiile pentru a îmbunătățirea vitezei de reactie (simple și complexe), au ca scop principal scurtarea timpului necesar pentru a iniția o acțiune a jucătorului cu extremitățile (brațe sau picioare sau brațe și picioare). 
Realizarea acestui obiectiv după Bompa (2000) are trei faze: 

1. în prima fază de îmbunătățire a vitezei de mișcare, la (gest) semnal vizual, jucatorul efectuează o sarcină motrică;
2. în faza ulterioară, îmbunătățirea vitezei de mișcare, la semnalul sonor (sunet), jucatorul efectuează o sarcină motrică;
3. La un stadiu avansat atunci când vine vorba de stabilizarea abilităților motorii cu sau fără minge, apare necesitatea de a utiliza metoda de stimulare a vitezei de reacție, prin îndeplinirea unor sarcini cu plecare din diferite poziții inițiale, pe spațiu redus și cu caracter competitiv al exercițiului.
	Forme de antrenare
	Distanta (m)
	Numar de repetari 
	Pauza (min)

	Alergare
	10 – 30 m
	4-6
	2-3 min

	Antrenament de viteză (inclusiv start)
	20 – 50 m
	5 – 8
	4-5 min

	Antrenament de viteză cu întorceri, scimbări de direcție, porniri și opriri bruște
	5 – 25 m
	5 -10
	2-3 min


Tabel: Model de periodizare pentru antrenamentul de dezvoltare a vitezei în perioda pubertară (Bompa, 2000) 
În paralel cu exercițiile de viteză, jucătorii trebuie să efectueze exerciții pentru creșterea forței musculare (metoda menționată anterior), deoarece capacitatea de manifestare a forței, în special în zona de forță explozivă ( aruncări și sărituri), au impact asupra dezvoltării vitezei de deplasare și a frecvenței mișcărilor, prin urmare, viteza de locomoție a întregului corp. 
Când vorbim despre calitățile de viteză ale membrelor inferioare, antrenamentul  trebuie să fie organizat vizând triunghiul viteză-agilitate-explozivitate. Viteza de execuție a săriturii trebuie să fie antrenată în spiritul execuției săriturii (saritură de pe ambele picioare, sarind de pe un picior, înainte-înapoi, stânga-dreapta și combinații de sărituri orizontale și verticale) și sărituri peste un obstacol mic și în condiții de siguranță.
Un element cheie al antrenamentului de viteză este durata și caracterul refacerii dintre exerciții. Ar trebui să se acorde o atenție deosebită duratei pauzei, deoarece de pauza mare pentru recuperarea individuală a copiilor creează condiții pentru manifestarea maximă de viteză în repetițiile următoare.
Principii de dezvoltarea a rezistenței la jucători tineri 14 ani

(Grupa de vârstă 11-14 ani)
Rezistența aerobă poate fi dezvoltată cu succes devreme în copilarie. Se credea ca antrenamente de rezistenta sunt periculoase pentru copii. Astazi este confirmat printr-un experiment faptul că copiii cu inima sănătoasa nu au limite privind aplicarea sistematică a antrenamentelor de rezistenta. Jucatorii tineri de 14 ani (grupa de vârstă 11-14 ani) sunt intr-o perioada sensibilă pentru dezvoltarea rezistenței aerobre (table D'Ottavio, 2004). Dacă în această perioadă nu sunt folosite antrenamentele cu conținutul adecvat, exista un risc să aibă un deficit permanent aerob.

Rezistența anaeroba se dezvolta perfect prin activitățile mai intense nu mai lungi de 10 secunde ( cu sau fara minge) Adaptarea acestui volum de lucru (anaerob lactacid) se face prin executarea exercitiilor tehnice în intensitatea competiției (2-6 lungimi de teren cu actiuni offensive sau defensive cu intensitate maximal, cu o durată de 40 de secunde) și prin exerciții de forță in regim de rezistentă fară incărcatura. Între antrenamente este obligatoriu introducerea unei zi de recupecuperare pentru a prevenii supra antrenementul sau ”oboseala cronica” a grupelor musculare implicate.

La jucătorii care se apropie de puberatate, le crește rezistenta. La puberate este mai dezvoltata rezistența dinamică la baieți decat la fete. (Ugarković, 1996).  Aceasta tendinta este consecinta dezvoltării musculaturii la baieți, în timp ce fetelor le crește grăsimea corporală. Ca rezultate, baieții ating valori mai mari a capacității aerobe, a inimii și a capacitatii pulmonare. Ca și in dezvoltarea altor capacități motorii și rezistența poate fi apărea faza de stagnare a dezvoltării. Uneori, antrenorii observa un platou al performanțelor sau chiar scăderea rezistenței aerobe în ciuda pregătirii ei continue. Explicația acestui fenoment este dezechilibru dintre creșterea sistemului osos în lungime și capacitatea funcțională. 

Aproximativ jumatate de an înainte începerii fazei de creștere intensive, poate aparea o scădere notabila în dezvoltarea potențialului rezistentei. Cu toate acestea, înainte și după cresterea intensiva, apare mult mai repede crește nivelul capacității de rezistentă. Prin urmare nivelul capacității de rezistenta depinde de schimbarea parametrilor somatici al copiilor. Având în vedere  că baschetul este un sport dominat de sportivii înalți ! 

Având în vedere că baschetul este un sport dominat de înălțime ca și criteriu de selecție, că populația tinerilor jucători în timpul pubertății (faza cea mai intensă de creștere în viață) sunt mai înalți decât ​​alți sportivi, este clar că aspect sensibile ale pregătirii sunt multiplicate, și că, în fiecare caz trebuie să ia în considerare particularitățile morfologice și psihologice individuale ale jucatorilor.

Cel mai mare număr de bătăi pe minut in timpul exercitiilor, se înregistrează înainte și în timpul pubertății și variază de 195-215 de batai pe minut (Dick, 2003)
Factori cum ar fi nivelul scăzut de pregătire, obezitatea, temperatură ambiantă ridicată, de asemenea, pot afecta ritmul cardiac, mai ales la persoanele care nu se antreneaza.
 În timpul fazei de creștere a copiilor pot apare leziuni musculare din cauza alergărilor pe distanțe lungi și, dacă este exagerat, poate apare sindromul de suprasolicitarel. Problemele care apar cel mai frecvent atunci când este vorba de antrenamentul aerob terenuri dure, împreună cu problemele de creștere, cresc probabilitatea de apariție a suprasolicitării.
Fiecare program de antrenament de anduranță (rezistență) conceput pentru jucatorii de baschet aflați la pubertate ar trebui să fie îndreptat spre dezvoltarea bazei rezistenței aerobe și anaerobe și creșterea nivelului de durabilitate pentru performanțele ulterioare. Un scop important este de asemenea dezvoltarea continuă și consolidarea sistemului cardiovascular și sistemului respirator prin creșterea rezistenței inimii, astfel încât inima să poate pompa sange mai eficient către musculatura implicată în mișcare. Efectele sunt vizibile în timp prin scăderea progresivă a frecvenței cardiace și creșterea cantității de sânge pompate pe minut. Începând cu pubertatea, există o diferență clară între capacitatea de dezvoltare a rezistenței între băieți și fete, așa că programele de antrenament trebuie să fie direcționate către abilitățile lor specifice (Dick, 1997). Pubertate ar trebui să fie văzută ca începutul antrenamentului organizat în vederea dezvoltării rezistenței pentru tinerii jucători de baschet!
     Pentru a înregistra un bun nivel al durabilității pregătirii, jucători de baschet au nevoie de un număr crescut de ore săptămânale în concordanță cu cerințele generale de pregătire inițială, care vor spori în timpul pubertății și post pubertate. Creșterea durabilitate va fi, de asemenea, reflectată în recuperare mai rapidă între antrenamente, deoarece jucătorii vor fi mai bine pregătiți și organismul va tolera mai ușor creșterea progresivă a sarcinilor de antrenament. 

Așa cum este prezentat în tabel (Bompa, 2000) programul poate fi extins pentru a include alergare pe lungime mai mare de 800-2000 de metri. Deoarece alergarea este o activitate importantă pentru baschet care în același timp necesită și cunoașterea foarte bună a tehnicii de alergare, programele de dezvoltare a rezistenței la această vârstă  trebuie să fie proiectate în așa fel încât tinerii jucători să poată alerga pe diferite distanțe, cu un număr adecvat de repetări, în condițiile unei tehnici corecte. 

Continuarea antrenamentului pentru dezvoltarea rezistenței în condițiile unei tehnici greșite de alergare va avea un efect scăzut. 

	Forme de antrenare
	Distanta 

(m)
	Viteza
	Număr de repetări
	Pauza

(min)

	Jocuri
	40 -200
	De la mediu la rapid
	3-5
	Diferită

	Antrenament de alergare cu interval
	200 – 400
	Mediu
	3-5 

pentru repetări mai scurte de 400 m
	2-3 min

	Antrenament aerob (alergări pe distanțe lungi)
	800 - 2000
	Mediu și uniform
	1-3
	3-5 min


Tabel: Model de periodizare pentru antrenament de anduranta in timpul pubertatii (Bompa, 2000)
Se recomandă să se continue antrenamentul pentru dezvoltarea rezistenței în cadrul antrenamentelor pentru pregătirea tehnică și tactică (o serie de elemente ale tehnicilor individuale executate în condiții anaerobe, exerciții de contraatac cu 2 sau 3 jucatori pe o distanță de 6-12 lungimi de teren, micul maraton, deplasări diferite pe terenul de baschet poziție combinate cu sărituri, deplasări diferite și alergări  cu durată de 20-45 de secunde, serii de aruncări contratimp 30-60 secunde și alte exerciții similare).
În plus față de conținutul descris anterior, este recomandat antrenamentul de rezistență separate (de sine stătător)  (de exemplu, pregătirea energetic-motorie). Antrenamentul de acest tip pentru dezvoltarea rezistenței trebuie să fie efectuat pe stadionul de atletism, natura și frecvența acestora depinzând de nivelul de pregătire și perioada din sezon. În perioada competițională este bine să se efectueze minim un  antrenament (la 14 zile) în afara sălii de baschet, pentru că un astfel de antrenament poate avea influență asupra dezvoltării  și de asemenea poate avea și au un caracter de menținere. Dacă se include antrenamentul de rezistență la începutul unui microciclu după un microciclu cu încărcătură mare, zona de intensitate a acestui antrenament poate fi compensatory (antrenament de recuperare), în timp ce antrenamentul de dezvoltare a rezistenței făcut după un microciclu cu intensitate scăzută sau după 1-2 zile de la recuperarea de după joc. 
Atunci când dorim să creștem progresiv încărcătura în antrenamentul pentru creșterea rezistenței, trebuie să aplicăm următoarele: 

1. Creșterea duratei de antrenament de la 45-60 de minute, la 75 de minute până la 90
2. Creșterea numărului de sesiuni de antrenament pe săptămână de la 2, 3 și 4, 5, în care, în unele dintre ele să fie abordat și anumite forme ale rezistenței.
3. Creșterea numărului de repetiții sau numărul de exercitii pe antrenament; când durata antrenamentului atinge limita, cand vine vorba de numărul optim de antrenamente  săptămânal pentru această varsta, următorul pas este creșterea progresivă a numărului de repetiții / antrenament. 
4. Extinderea duratei fiecărui exercițiu (tehnico-tactic sau de pregătire fizică); în cazul în care exercițiul sau repetarea anterioară a durat 45 de secunde, la acest nivel al  creșterii sarcinii, durata poate fi extinsă până la 60 – 70 de secunde sau mai mult. 
Un factor care favorizează adaptarea mai bună la cerințele sporite din antrenamentul de rezistenta a tinerilor jucători este hidratarea. Pentru a crește durata antrenamentului de rezistență trebuie să asigurăm hidratarea cu mari cantități de lichid a jucătorilor  (apă sau băuturi cu minerale-vitamine) înainte de, în timpul și după antrenament, pentru că eficiența antrenamentului este condiționată de cantitatea de lichid din organism după transpirație (condiții de vara cu temperature crescute).

    Un număr mai mare de antrenori în timpul antrenamentului privind îmbunătățirea rezistenta aerobe cu tinerii jucător utilizează efortul continuu în aceleași condiții și forma nemodificată, care creează rezistență și slaba motivare de a se antrena. Antrenamentul dedicat dezvoltării rezistenței aerobe trebuie să fie organizat astfel încât să conțină activități complexe.
Combinația de exercitii de tehnică de alergare (skip, tossing of lower leg, diferite tipuri de sarituri), cu elemente de tehnică individuale (deplasare în poziție fundamentală, plecări în driblind, schimbări de direcție fara minge sau tehnica de execuție a  driblingului, diverse tipuri de pătrunderi și aruncări), cu intensitate și volum specific, desfășurate pe terenul de baschet, sunt doar una dintre posibilitățile de realizare a acestui tip de antrenament. 
Dezvoltarea capacității anaerobe la jucătorii de baschet (care trebuie să se regăsească în conținutul antrenamentului, obligatoriu pentru jucătorii de baschet la sfârșitul acestei perioade de instruire), ar trebui să fie organizată prin intermediul exercițiilor tehnico-tactice specific, deoarece acesta este stimulul cel mai potrivit, care combină pregătirea energetic, tehnico-tactică și situațională. 

Programul de antrenament al rezistenței trebuie să includă diferite secțiuni și durata, pentru că fiecare (cu un intensități și pauze bine definite) pot dezvolta o component a rezistenței. Desigur, va trebui să se definească cu precizie obiectivul de antrenament și comparat cu durata, intensitatea exersării, durata și caracterul celorlalte exerciții, durata pauzei. 
Prin efectuarea de repetari scurte de intensitate submaximală, se dezvoltă progresiv capacitatea anaerobă lactacidă. 

Această perioadă (11-14 ani) este momentul potrivit pentru a introduce antrenamentul cu intervale, în special în antrenamentul anaerob-lactacid. Este bines ă folosiți antrenamentul cu interval la pubertari, care sunt în cea mai mare parte adaptați la acest tip de efort din punct de vedere anatomic, dar scopul antrenamentului este progresul fiziologic și imbunătățirea performanței ceea ce înseamnă creșterea distanței și timpului de antrenament, cu intensitate moderată și timp de odihnă pentru recuperare.

Ca urmare a unui astfel de program, tinerii jucatori vor avea timp (2 până la 4 ani) de a se adapta anatomic inainte de antrenament fiziologic.
Principiul de antrenament în vederea dezvoltării rezistențeo la pubertate este (Bompa, 2000): "Înainte de antrenamentul fiziologic, antrenează anatomicul" (anatomia sistemului cardio-vascular-respirator). În programarea antrenamentelor pentru dezvoltarea abilităților funcționale ale tinerilor jucători de la această vârstă, trebuie să se acorde o atenție deosebită frecvenței antrenamentelor de rezistență în cadrul microciclurilor. După  antrenamentele pentru dezvoltarea competențelor anaerob-lactacide este recomandată o pauză de 36-48 de ore până la următorul antrenament cu conținut similar.
Jucători tineri de la această vârstă sunt capabili să îndure sarcini maxime sau densitate mare a antrenamentelor cu influență asupra nivelului de lactat ceea ce nu este  recomandat deoarece poate duce la o stare de supraantrenament, și în situații extreme să denatureze regularitatea de dezvoltare a sistemului cardiovascular ! După antrenamente sau exerciții, în zona de efort anaerob lactacid se creează condițiilr pentru stabilizarea elementelor tehnico-tactice (pregătire tehnico-tactică repetitivă) sau de instruire în zona compensatorie (nu are efecte asupra dezvoltării rezistenței). 

Trebuie acordată o atenție deosebită pentru a respecta durata dintre dintre antrenamentul de rezistență și antrenamentul rezistenței la forță, precum si rezistenta funcțională și muscular, cu un efect similar asupra nivelului general de oboseală.
Principiile dezvoltarii coordonarii la sportivii tineri 14 ani

(Grupa de vârstă 11-14 ani)

Progresul rapid al coordonării înainte de pubertate uneori încetinește sau chiar întampină un ușor regres în perioada pubertății. Creșterea cu 10-12 cm pe an, mai ales în această etapa de dezvoltarea a copilului cauzeaza dificultății în coordonare. Cel mai important motiv pentru acest fenomen este creșterea extremităților, în special a picioarelor, schimbând proporțiile corpului, capacitatea lor și capacitatea de a coordona acțiunile rafinate. 

Acest lucru este observat la toți copiii, dar acei copii care fac baschet continua să își dezvolte coordonarea în comparație cu alti copii. În timpul pubertății, copiii continua să își îmbunătățeasca echilibru, acuratețea și promtitudinea în astfel de acțiuni. Fetele sunt mult mai avansate decat baieții în îmbunătățirea orientării viziuale și a ritmului de mișcare având un talent natural pentru dans și sporturile artistice. (Trninić, 2006). 

Diferențele vizibile ale abilității de coordonare sunt între jucatorii care au o maturizare precoce și tardivă. Cei care au trecut mai devreme prin criza de coordonare, care ar putea afecta performanțele acțiunilor rafinare și elementelor tactice. În consecinta ca urmare a creșterii lor rapide, cei care se matuzeaza mai devreme trebuie sa facă mai multe exerciții pentru dezvoltarea coordonării față de cei care se maturizează mai târziu. Baschetul este un sport în care predomină înălțimea, și de aceea problemele de coordonare între vârstele 11-14 ani sunt accentuate.

Caracteristicile acestei vârste la sportivii tineri (în special sportivii înalți) sunt imprecizia executarii elementelor tehnice și tactice în timp și în spațiu și în relație cu manifestarea forței, ceea ce duce la reducerea performantelor jucatorului.

În perioada critica de dezvoltarea a coordonării baschetbaliștilor tineri în metodoligie și în practica trebuie depășite următoarele :

· Continuarea îmbunătațirii abilităților de coordonarea cu aceeasi dinamică ca înainte

· Diversitatea și variabilitatea în executarea elementelor 

· Complexitatea exercițiilor sectate nu trebuie să depășeasca capacitățile jucatorilor tineri

· Antrenamentele trebuie să fie îndreptate catre repetarea mișcarilor îmbunătațile în condiții noi

· Elementele tehnice de legătura adoptate într-o noua  structura tactica trebuie pregatite fara o perioadă de contidionare

· Continuarea insistării pe performanțele tehnice (de la alergare și săritura la elemente de tehnica individuala și tactica 
· Încurajarea sportivilor și în situații de slabă manifestarea a abilităților de coordonare

· Utilizarea materialelor care să stimuleze dezvoltarea competențelor proprioceptive (placă de echilibrui, benzi elastice)

· În etapele critice de manifestarea a tehnicii trebuie lucrat la dezvoltarea gandirea tactica

· Un grad ridicat de rabdare și toleranțp  pentru performantele slabe, inadecvate.

· Finding the different influence of training for the development of the same or similar skills

· Folosirea metodei de repetitie

· Aplicarea metodei analitice pentru corectarea erorilor în executarea elementelor de tehnică și tactică individuală

Întârzierea manifestarii coordonarii trebuie depașita cu exersarea continua și înțelegerea momentelor cu toleranță față de execuțiile mai puțin precise

Exercițiile de precizia aruncării intră în zona de coordonare mână-ochi și în baschet trebuie lucrate în programul de tehnică și tactica. Acest grup de vârstă și nivelul de dezvoltarea a jucătorilor tineri permite mai multe influențe în dezvoltarea preciziei aruncării cu stabilirea distanțelor și modurilor de aruncare. Consolidarea tehnicii aruncării ar trebui sa fie o caracteristica a jucatorilor tineri din această categorie, ea necesita o aruncare cu diferite restricii spațio-temporale simultan cu exerciții de precizie a aruncării.

 
Exercitii situaționale de dribling acoperind spațiul de ghidare precisă a obiectului (minge)

Principiile dezvoltarii mobilității la sportivii tineri 14 ani

(Grupa de vârstă  11-14 ani)

În timp ce baieții încep să își dezvolte musculatura, ei încep să arate o scădere parțială a mobilitații, atingând cel mai scăzut nivel în jurul vârstei 13-14 ani. În același timp, fete continua performanțele lor bune, pentru ca au intrat și ies mai repede din perioada de adolescență, conducând la o diferență majoră între sexe în cea ce priveste mobilitatea.

Exercitiile pentru dezvoltarea și îmbunătățirea mobilității trebuie lucratea la fiecare antrenament. Unul dintre motivele dezvoltării coordonării este  întârzierea manifestării coordonării, care vor fi depașite rapid cu mișcări de amplitudine adecvate din articulațiile relevante. 

Dificultatea în manifestarea tehnicii vor fi mai ușor de trecut, daca elasticitarea ligamentelor și a tendoanelor vor fi la un nivel foarte înalt. În acest fel exercitiile pentru dezvoltarea mobilitații articulațiilor, au în plus un impact diect asupra dinamicii de miscare și au efecte colaterale asupra corectudinii execuțiilor tehnice și elementelor tactice. Ritmul accelerat de creștere stabilește  ca prioritate aplicarea exercitiilor de mobilitate statice și dupa executarea exercițiilor de mobilitate cu caracter dinamic

O atenție speciala trebuie acordata la:

- atenție speciala trebuie acordata:

· te  ca prioritate aplicarea exercitiilor de mobilitate statice și dupa executarea exercițiiMobilitatea trunchiului

· Raza maximă de miscare la nivelul articulației soldului

· Raza maxima de miscare la nivelul articulației umerilor

· Raza maxima de miscare la nivelul articulației ghenunchilor

· Raza maxima de miscare la nivelul articulației talo-crurale 


Exercitiile de mobilitatre ar trebui introduse în programele de pregătire la început și la sfârșitul fiecarui antrenament și in programele de dezvoltarea a tuturor formelor de manifestarea a fortei și a vitezei.

                                                               Perioada senzitivă

În pregătirea sportivilor de performanță ca să putem putem planifica și programa antrementele, este necesar să cunoaștem când trebuie dezovltate abilitațile specifice motorii în antrenamente și când este momentul optim pentru îmbunătățirea și dezovltarea abilităților specifice. 

Anterior am explicat cum trebuie dezvoltatea abilitățile motorii, iar în tabelul de mai jos este prezentat perioada (vârsta) în care trebuie dezvoltate abilitățile motorii(pune accentul pe perioadele când trebuie sa lucram abilitățile motorii)

	 
	Perioade senzitive importante pentru dezvoltarea abilităților motrice

	
	Vârstă
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	Abilități psiho-motorii și coordinative
	Capacitatea de învățare motrică
	
	
	*
	*
	*
	**
	**
	
	
	*
	**

	
	Abilitatea de control al mișcarii și diferențierea mișcărilor
	
	
	*
	*
	*
	**
	**
	
	
	*
	*

	
	Abilitatea de a reacționa la stimuli vizuali și auditivi
	
	
	*
	**
	**
	
	
	
	
	
	

	
	Abilitatea de orientarea spațio temporală
	
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	**
	**
	**
	

	
	Ritm
	
	*
	*
	*
	**
	**
	*
	*
	
	
	

	
	Echilibru
	
	
	
	
	*
	**
	**
	*
	
	
	

	Capacitați motrice
	Rezistență
	
	*
	*
	*
	*
	*
	**
	***
	***
	***
	***

	
	Facță
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	***
	***
	***
	***

	
	Viteză
	
	*
	***
	***
	***
	***
	***
	***
	
	
	

	Abilități afectiv-cognitive
	Abilități afectiv-cognitive
	
	
	*
	*
	*
	**
	**
	*
	*
	*
	*

	
	Abilitatea de a învăța lucruri noi
	
	*
	**
	**
	**
	**
	*
	*
	
	
	


* Perioada bună, ** perioadă foarte bună, *** perioadă excelentă (după D'Ottavio 2004)
1
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