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ANTRENAMENTUL JUCĂTORILOR 

CATEGORIA U16

Caracteristicile jucatorilor tineri, 16 ani, ( grupa de varsta 15-18 ani ) si indicatii pentru coordonarea antrenamentului

Daca perioada precedenta a fost critica pentru coordonarea exprimarii, perioada adolescentei este critica in privinta manifestarilor psihologice si comportamentale a tinerilor jucatori ( Lazarevic 2003) . Adolescentul nu este nici copil si nici adult, asa cum adesea se spune, deci, pentru motivele de mai sus, necesita un tratament specific.

Tinerii jucatori sunt in plin proces de specializare a abilitatilor, in conditiile cresterii intensiitatii in antrenamente si meciuri fata de perioada precedenta. 

Tinerii jucatori de baschet care au participat la un program bine structurat, care a pus accent pe dezvoltarea multilaterala (pregatire generala), vor incepe acum sa efectueze exercitii care au ca tinta dezvoltarea si consolidarea elementelor de baschet (pregatire specifica). Trebuie foarte atent controlate volumul si intensitatea antrenamentelor, astfel incat tinerii jucatori sa aibe o dezvoltare adecvata a abilitatilor in conditii scazute a riscurilor de accidentare.

	Tipul pregatirii


	11-12
	13-14
	15-16

	Pregatire generala

Prregatire specifica 
	      80 %

      20 %
	     70 %

     30 %
	    60 %

    40 %


Urmatoarele indicii sunt foarte importante pentru implementarea continutului antrenamentuluui la aceasta varsta ( Trunic, 2006 )

· Este necesar sa controlam si stimulam imbunatatirea progresiva a abilitatilor motorii pentru succesul in baschet: forta, coordonare specifica, agilitate, flexibilitate dinamica si rezistenta anaeroba

· Volumul va trebui crescut, avand in vedere exercitii specifice de baschet, pentru a facilita cresterea performantei. Corpul trebuie sa se adapteze la incarcarea suplimentara in cadrul antrenamentului specific, pentru a fi pregatit de competitie.

· Aceasta este periioada ideala din punct de vedere al varstei si al maturitatii morfo-functionale pentru a incepe diferentierea jucatorilor pe pozitii si roluri intr-o echipa de baschet. Inceputul specializarii pe pozitii in ehipa, de la conducator de joc la pivot.

· Accent mai mare pe crsterea intensitatii antrenamentului, nevoia de dezvoltare a formelor de rezistenta anaeroba si adaptarea la efortul intensiv din timpul jocului. Elemente consolidate de tehnica si tactica trebuie executate intr-un anumit ritm si cu o anumita intensitate si viteza. La cateva antrenamente pe saptamana ( depinde de nivelul de pregatire ), jucatorii trebuie sa se pregateasca la limita superioara din punct de vedere fizic, al abilitatilor tehnice si tactice, avand grija de a preveni supra-antrenamentul.

· In perioada de pregatire si pre-competitionala, trebuie pus accentul pe pregatirea multilaterala, care implica folosirea unor exercitii de pregatire generala si tehnica polivalenta, ca o continuare orientata catre obinerea de rezultate maxime in anii urmatori ai carierei. De asemenea, sezonul incepe sa puna in lumina metode si tehnici specifice de antrenament care vor dezvolta un nivel inalt al eficacitatii specificea jucatorilor, in special in perioada competitionala. 

· Introducerea aspectelor teoretice in antrenament. Analiza propriilor antrenamente si meciuri ar trebui introdusa la aceasta varsta.

· In antrenarea elementelor tehnice si tactice trebuie pusa presiune ( restrictii de spatiu si timp, aruncari controlate ca numar si timp, ne-modificarea sarcinilor pana ce nu este completatat cea anterioara, ramanerea in aparare pentru un anumit numar de astacuri consecutive, etc

· Dezvoltarea diferitelor forme de forta, specifice baschetului (forta exploziva in principal ) trebuie incluse in programul de antrenament . Stimulantii in dezvoltarea fortei absolute trebuie sa fie sub limita maxima, deoarece o incarcare maxima poate interfera cu cresterea si dezvoltarea tesuturilor si oaselor. 

· Trebuie respectat principiul maririi progresive a greutatii, deoarece jucatorii de varsta asta se confrunta cu probleme de acumulare de acid lactic. Trebuie luata in considerare perioada de recuperare si frecventa acestui tip de antrenament in cadrul unui microciclu. Antrenamentul pentru dezvoltarea capacitatii anaerobe lactacide necesita un timp de recuperare de 48 de ore. 
· Din cauza abilitatilor de coordonare care sunt la un nivel mai ridicat la varsta post-pubertatii, antrenamentul trebuie sa acopere toate fazele pregatirii tehnice si tactice individuale, de grup si colective care sa potenteze schimbarile tactice in timpul antrenamentului si meciului. O astfel de abordare are un efect pozitiv in dezvoltarea performantei, a auto-controlului, spiritului de competitie, eticii sportive si a fairplay-ului in conditii de competitie.
· Trebuie marit progresiv numatrul de meciuri, astfel incat la finalul acestei perioade( 15-18 ani), tinerii jucatori sa ajunga sa aibe aceeasi frecventa de meciuri ca si jucatorii seniori. Rata antrenamente/meciuri ar ttrebui sa fie 6-8 antrenamente pentru un meci !
· Este de asemenea important sa se traseze obiective pentru fiecare meci, orientate spre dezvoltarea abilitatilor specifice, a tacticii si a abilitatilor motorii. In acelasi timp, crearea unei mentalitati de invingator este extrem de importanta si trebuie in acelasi timp ca jucatorii sa fie ghidati in a-si imbunatati constant si permanent calitatile baschetbalistice.

· Pentru recuperarea dupa efortul din antrenament, trebuie aplicate exercitii pentru dezvoltarea  concentrararii, atentiei, gandirii pozitive, vizualizarii si motiovarii in a atinge anumite performante (called repetitive or repetitive technical and tactical training)

DEZVOLTAREA ABILIITATILOR TEHNICE SI TACTICE ALE 
TINERILOR JUCATORI DE 16 ANI
( grupa de varsta 15-18 ani )

Dezvoltarea calitatilor tehnico-tactice ale jucatorilor din grupa de varsta 15-18 ani trebuie realizata prin folosirea mijloacelor situationale in executia elementelor tehnico-tactice. Continuarea procesului de dezvoltare si imbunatatire a abilitatilor tehnico-tactice ale tinerilor jucatori include programe care sa incurajeze o mai buna intelegere a jocului, cu aspectul “ cauza – efect” ( de ce anumite decizii sunt luate in timpul jjocului si de ce trebuie actionat tactic intr-un anumit fel ).  Toate efectele de prregatire si psihologice la aceasta varsta merg spre crearea  si dezvoltarea unor criterii si a unei gandiri tactice si aplicarea lor in conditii reale.

In pregatirrea meciului, trebuie trasate sarcini specifice ( individuale, de grup si colective) pentru urmatorul joc, in contextul manifestarilor tactice de grup si colective.

Multe dintre exercitiile pentru imbunatatirea elementelor tehnice sunt facute in situatie de confruntare cu un adversar, cu exceptia celor in care avem de a face cu aplicarea unor metode analitice si pentru corectarea unor greseli tehnice.

Antrenamentul trebuie sa fie echilibrat, in concordanta cu criteriile cerute in relatia dintre tactica individuala , cea de grup si cea colectiva. Fieccare element tehnic trebuie sa aibe si componenta tactica, ce este legata de situatiile reale.

Crearea ideii despre “ de ce, cand, unde si cum “ sa rezolve o situatie in joc se apropie de cerintele necesare unui jucator senior ( Trunic, 2006 )

Crearea unui jjucator bun, cu o tehnica si tactica polivalenta, cu forta mentala si consistenta este posibila doar cu o dozare optima a pregatirii pana la terminarea pibertatii. ( Trunic, 2006).

Dezvoltarea ulterioara si imbunatatirea abilitatilor tehnice si tactice se reduce la :

· Crearea de obiceiuri pentru antrenamentul tehnic si tactic dincolo de conceptul de antrenament colectiv.

· Conectarea tuturor exprimarilor tactice in modelul combinat.

· Dezvoltarea calitatii cooperarii in tranzitie in ambele directii ( aparare-atac, atac –aparare )

· Stabilirea unui echilibru intre jocul individul si cel de echipa in aparare si atac

· Crearea unei echipe si ridicarea niveluluui pregatirii psiho-sociale

· Obisnuinta de a juca “sub presiune”, ceea ce este antrenarea consistentei jucatorului in situatii reale de joc. ( abilittatea de a avea o manifestare tehnico-tactica correspunzatoare in prezenta factorilor de stres de orice fel )

Sistemul de pregatire tehnico-tactica se bazeaza pe interactiunea tuturor tipurilor de pregatire ( tehnica, tactica, psihica si psihologica), pe de o parte, si pe pregatirea de competitie , pe de alta parte. Datorita unei mari intensitati in pregatirea tehnico-tactica, cel mai semnificativ progres este obtinut in “ jocul de tranzitie” .

Antrenarea abilitatilor tehnico-tactice ale jucatorilor si echipelor trebuie sa fie directionata in directia consolidarii elementelor si  crearii de automatisme in situatii reale.

Antrenamentul in situatii reale pentru perfectionarea componentelor sistemului trebuie realizata la o intensitate mare.

O astfel de abordare duce la perfectionarea integrala a abilitatilor “ tehnico-tactice”  si “ energie-rezistenta”,  prin dezvoltarea rezistentei “ viteza-forta” si agilitatea in conditii lactacide, cu obiectiv in atingerea unei pregatiri specifice baschetbalistilor seniori. ( Trunic 2007 )

PRINCIPIILE DDE DEZVOLTARE A FORTEI PENTRU TINERII JUCATORI DE 16 ANI
( GRUPA DE VARSTA 15-18 ANI )

Deseori,  tinerii jucatori de aceasta varsta cresc intre 5 si 10 cm pe an, ceea ce afecteaza in mod negativ calitatea elementelor tehnice si tactice. Dupa aceasta faza de crestere rapida, majoritatea celorlalte rezultate legate de forta incep din nou sa creasca, demonstrand o buna adaptabilitate la dificultatea antrenamentului. 

Antrenamentul de forta se efectueaza cu respectarea principiilor “ de la corp catre extremitati” si “ de la ligamente si tendoane la muschi”, insa , periodic, cu schimbarea proportiilor in privinta “topografiei baschetbalistice “ a muschilor.  Jucatorii inalti trebuie sa lucreze mai mult pentru imbunatatirea performantei si functionalitatii partii centrale a corpului, in timp ce jucatorii mai scunzi pot trece mai repede la dezvoltarea fortei pentru grupele mai mici de muschi ( triceps si muschii flexori ai cotului, flexorii genuunchiului, etc ).

Specificitatea antrenamentuluui de forta trebuie sa fie reflectata prin includerea exercitiilor ce imita performanta miscarilor primare ( ( muschii agonisti ). Vor fi miscari executate sub anumite unghiuri si planuri care sunt prezente in miscarile obisnuite in baschet ( pase cu mingea medicinala, streching-ul tricepsului dupa modelul miscarii de aruncare, semigenuflexiune ca in cazul aruncarii din saritura, etc ). In orice caz, specificitatea nu trebuie sa interfereze cu dezvoltarea armonioasa a celorlalti muschi. 

Cum antrenamentul de forta se concentreaza acum pe nevoie specifice baschetului, trebuie dezvolttate diferitte componente ale fortei, cum ar fi : forta exploziva, puterea de rezistenta si, la finalul acestei carste ( 15-18 ani ), incepe implementarea antrenamentuluui pentru dezvoltarea fortei maxime.


Este necesar sa aplicam exerccitii pentru dezvoltarea fortei torsului, bratelor, umerilor, coloanei vertebrale si tipuri specifice de forta exploziva : sarituri, sprinturi si aruncarea mingii medicinale din diferite pozitii.

Datorita complexitatii si diversitatii impactului asupra dezvoltarii si imbunatatirii fortei jucatorilor in aceasta perioada, trebuie sa fie programata o periodizare a antrenamentelor de forta in cadrul planului de pregatire anual.

De vreme ce antrenamentul devine mai complex si solicitant in termeni de forta, trebui controlata foarte strict incarcatura antrenamentului, ca scop si intensitate.  Incarcarea progresiva in ideea de a creste scopul si intensitatea poate duce la epuizare. In ideea de a preveni un nivel critic al epuizarii si posibile accidentari, fiecare element al antrenamentului de forta se va baza pe elementele lucrate anterior.

Incarcarea progresiva in antrenamentul de forta poate fi realizata aplicand urmatoarele principii, in ordinea specificata :

· Reducerea perioadei de odihna inttre seturile de exercitii ( de exemplu, de la 3 minute la 2.5 minute )

· Marirea numarului de serii ( cu respectarea nivelului maxim de incarcare in antrenament; nu supradozati numarul de serii in dezvoltarea fortei explozive, a vitezei si a fortei maxime ).

· Marirea graduala a nuumarului de repetari in cadrul fiecarei serii in conditiile pastrarii calitatii performantei ( viteza si ritm )

· Marirea numaruluui de antrenamente de forta in cadrul micro-ciclului

In concordanta cu principiile maririi progrresive a incarcaturii, volumul si intensitatea dezvoltarii fortei sunt la randul lor crescute, de obicei in 3 sau 4 etape, dupa microciclul de recuperare, unde ne asteptam la fenomenul de “ transformare intarziata “ .

In timppul recuperarii se realizeaza adaptarea structurala a tesutului muscular la exercitiile facute in trecut, si in urmatoarele saptamani este de asteptat o crestere a nivelului de pregatire a tinerilor jucatori ( supercompensare), cand se poate continua ci ccresterea incarcarii in orice forma (Zeljaskov, 2004)

Este recomandata  individualizarea antrenamentului sau separarea in grupuri de jucatori cu aproximativ aceleasi ccaracteristici (pentru organizarea si implementarea antrenamentului).

De vreme ce potentialul psihologic al tinerilor in adolescenta timpurie este ina departe de maturizare, programul de antrenament trebuie inca sa includa antrenarea fortei cu ajutorul modelelor, care creea za un mare avantaj pentru dezvoltarea continua a sportului ( Bompa, 1998 ).

Diferenta dintre antrenamentul de forta pe ateliere, pentru puubertate si post-pubertatea timpuurie este dupa cum urmeaza :

· Exercitiile sunt mai dure

· Incarcarea in unele exercitii va fi mai mare

· Perioada de pauza dintre exercitii va fi mai mica

Primul exemplu de antrenament de forta cu 6 statii pentru un jucator imaginar ( sau grup de jucatori cu caracteristici similare) ar putea fi :

	Exercitii
	Numar de repetati sau durata in secunde
	Pauza (sec)

	Flotari
	                 4-6 (8)
	    30 sec

	Abdomene
	                 6-8
	    30 sec

	Aruncarea mingii medicinale 
	               10-12 (15)
	    30 sec

	Ridicarea picioarelor din pozitia atarnat
	                 5-8
	    60 sec

	Exercitii cu gantere pentru brate
	                8-12
	    30 sec

	Sarituri pe ambele picioare
	                60 sec
	    120 sec


Tabelul 2 – antrenament de forta cu 6 statii , program preventiv ( Bompa,2000)

Conform cu abilitatile individuale, jucatorii pot efectua 1-2 circuite, si in functie de progresul realizat, poate exista si al treilea circuit.

Al doilea exemplu de antrenament al fortei cu 9 statii pentru un jucator imaginar ( sau grup de jucatori cu caracteristici similare) poate fi :

	Exercitii
	Numar de repetati sau durata in secunde
	Pauza (sec)

	Flotari
	                6-8 (10)
	    30 sec

	Abdomene ( uper)
	                 6-8
	    30 sec

	Ridicarea pelvisului la nivelul mainilor
	                6-10
	    30 sec

	Abdomene ( lower)
	                 6-8
	    30 sec

	Aruncarea mingii medicinale 
	               10-12 (15)
	    30 sec

	Jocuri elementare ( perechi) „lupta de cocosi” pe un picior 
	                 60 sec
	    60 sec

	Schimbarea alternativa a picioarelor in „ poztia de flotare 
	                 8-10
	    60 sec

	Exercitii cu gantere pentru brate
	                8-10 (12)
	    30 sec

	Cursa „ skipping rope” in jurul conurilor 
	                 90 sec
	  120 sec


Tabel 3 – antrenament de forta cu 9 statii, program preventiv ( Bompa 2000)

Incepeti cu un circuit, apoi progresiv in timp, mariti la doua si apoi trei circuite
Al treilea exemplu in antrenamentul de forta cu 9 statii pentru un jucator imaginar poate fi :

	Exercitii
	Numar de repetati sau durata in secunde
	Pauza (sec)

	Tractiuni
	                4-8
	     30 sec

	Semigenuflexiune cu mingea medicinala deasupra capului
	              10-12
	     30 sec

	Abdomene ( upper) 
	               8-10
	     30 sec

	Exercitii pentru umeri cu coarda elastica 
	              8-10 (12)
	     30 sec

	Sarituri cu schimbarea directiei de miscare
	              30 sec
	     60 sec

	Exercitii cu gantere epentru brate
	              8-10 (12)
	    30 sec

	Abdomene ( lower) cu mingea medicinala
	                8-10
	    60 sec

	Flotari
	              6-8 (10)
	    30 sec

	Sarituri peste conuri
	               30 sec
	  120 sec


Tabelul 4 – antrenamentul de forta cu 9 statii, pentru post-pubertatea timpurie ( Bompa,2000 )

Incepeti cu un circuit, apoi in timp mariti la doua. Sjustati programul in fiiunctie de potentialul copiilor. 

Sfaturi pentru implementarea cu succes a antrenamentului pentru dezvoltarea fortei:

· Continua dezvoltare a mobilitatii articulatiilor

· Dezvoltarea fortei tendoanelor si ligamentelor inainte de implementarea exercitiilor de forta pentru fiecare grupa musculara

· Invatarea tinerilor jucatori a unei tehnici de resipratie corecta si insistarea asupra ei in timpul executiei exercitiilor de forta

· Definirea a ce tip de forta vrem sa dezvoltam si determinarea unei metodologii corecte de lucru si a selectiei incarcarii

· Toate exercitiile ttrebuie sa fie executate cu o amplitudine maxima a miscarilor

· Combinarrea in acelasi antrenament a exercitiilor pentru trunchi si extremitatile superioare si inferioare

· Exercitiile de forta trebuie sa se bazeze pe miscarile din baschet, nu pe muschi izolati

· Daca lucram la imbunatatirea exploziei, exercitiile ttrebuie lucrate dinamic si exploziv.

· Cu marirea numarului de rrepetari sau numaruluui de serii, nu scurtati intervalul de odihna

· Dupa o anumita perioada, controlati progresul jucatorilor si bazat pe rezultateele testelor, corectati incarcatura pentru urmatoarea perioada.

PRINCIPIILE DE DEZVOLTARE A VITEZEI PENTRU TINERII JUCATORI DE 16 ANI

Odata cu intrarea copiilor in perioada de post-pubertate, imbunatatirrea vitezei este vizibila, in special in cazul baietilor. Fetele au aratat o crestere a vitezei in perioada de adolescenta tarzie si postpubertate timpurie ( Ugarkovic, 1996). Baietii dezvolta viteza in perioada postpubertatii. Cum devin mai puternici, devin si mai rapizi. Probabil este cea mai mare diferenta intre baieti si fete in forta partii superioare a corpului, pentru cca in perioadda pubertatii, la baieti creste forta partii superioare a corpuluui. Cresterea anuala a vitezei de alergare ( Loko,Sikkut si Aule, 1994) ajunge in faza finala la baieti  intre 16 si 18 ani , cand cel putin 20% din rata de dezvoltare a vitezei are loc in aceasta perioada de varsta.

In jocurile de echipa cu mingea, putem vorbi despre 4 manifferstari ale vitezei : ( D’Ottavio, 2004 )

· Viteza intelectuala si cognitiva

· Viteza de reactie

· Viteza motrica

· Viteza gandirii tactice

Pentru aceste motive, antrenamentul vitezei in postpubertate ar trebui sa devina specifica si in complementaritate totala cu nevoile baschetbalistice. Stimulii pentru dezvoltarea vitezei trebuie sa fie inclusi intr-un numar mare de antrenamente, prin insistarea asupra unei executii in viteza maxima a elementelor  tehnico-tactice. Prioritatea trebuie sa o rreprezinte dezvoltarea elementelor tactice de grup si colective in conditiile limitarilor spatiale si temporale. ( timp limita de aparare sau atac, definirea de culoare pe teren in cazul in care vrem sa dezvoltam anumite abiliitati ).

Pentru fiecare jucator care vrea sa se ridice la nivelul unui jucator de top, post pubertatea este  o perioada cruciala . Toti jucatorii care au ratat primele doua faze de dezvoltare pot inca compensa. Pe de alta parte insa, esecul de a raspunde nevoilor baschetbalistice in termeni de antreanemt in viteza in perioada pre-pubertatii poate reduce dramatic sansele de a atinge perfomante superioare.

Desi antrenamentul de viteza in aceasta perioada este dominant in serviciul dezvoltarii reactiilor in situatii reale, dezvoltarea vitezei se poate face ocazional utilizand jocuri de stafeta sau alte forme de relaxare in timpul antrenamentului, pentru a evita stereotipia antrenamentului, care poate duce la limitari ale vitezei si distorsiuni ale structurii motivationale , unul dintre elementele cheie in dezvoltarea vitezei tinerilor jucatori.

Continutul antrenamenntuluui de viteza in postpubertate este mult mai complex decat in stagiile trecute de dezvoltare. In ideea de a atige nevoile de dezvoltare a vitezei ( Bompa, 1999), trebuie avute in vedere urmatoarele elemente:

· Viteza – curse cu sau fara minge, unde viteza medie de executie a elemenntelor tehnice si tactice cu miscari cu frecventa mare si intensitate sporita trebuie sa fie o parte importanta a timpului total aloccat antrenamentului de vitteza.

· Viteza de miscare – abiliitatea muschilor de a se contracta rapid si cu forta trebuie antrenata pentru a maximiza reactia prompta a extremitatilor inferioare si superioare in situatii de jjoc, cu sau fara minge ( exercitii de lupta pentru posesia mingii, exercitii in oglinda cand trebuie reactie rapida la miscarile liderului sau antrenorului, situatiile de joc  de la 1:1 la 5:5 cu cerintele actiune-reactiune, etc ).  Implementat corect, programul de forta exploziva va imbunatati substantial abilitatea de miscarre a extremitatilor.

· Abilitatea de depasi greutati externe : in timpul antrenamentului si meciului, fortele externe care se opun miscarii sunt forta de gravitatie, mingea si adversarul. In ideea de a depasi aceste obstacole, jucatorul trebuie sa-si imbunatateasca forta. O cale pentru asta este forta marita a contractiei muschilor si accelerrarea dezvoltarii abilitatilor. Ca parte a antrenamentului, tinerii jucatori trebuie sa-si imbunatateasca explozivitatea pasei, a primul pas, mentinerea contactului, care se realizeaza prin aplicarea unei ggreutati mici ( minge medicinala, coarda elastica, opozitia partenerului).

· Tehnica:  adoptarea unei tehnici rationale si eficiente va facilita executia corecta, rapida si eficienta a sarcinii. Crearea de noi combinatii de structuri motrice cu si ffara minge si executarea lor la viteza maxima duce la dezvoltarea tehnicii la acesta varsta.
· Concentrarea si taria de vointa : taria de vointa, concentrarea maxima si un climat adecvat de antrenament  sunt ffactori importanti in atingerea unei viteze maxime
· Elasticitatea muschilor: elasticitatea muschilor si abilitatea de a alterna relaxarea muschilor agonisti si antagonisti sunt factori importanti in atingerea unei frecvente mari a miscarii si a tehnicii corecte. Mobilitatea articulatiilor este un element ajutor important in executarea miscarilor cu amplitudine mare , lucru extrem de important in baschet, ca sport care cere alergare rapida si o mare viteza segmentara.

	Forme de antrenare
	Distanta activitatii
	Numar de repetari sau seturi
	Pauza
	Numar de antrenamente de viteza pe saptamana

	Start inalt
	10 - 30 m
	         6 - 10
	       3 - 4 min
	         1 - 2

	Viteza maxima
	20 – 60 m
	          4 - 8
	       3 – 4 min
	            2

	Rezistenta anaeroba
	60 – 120 m
	          3 - 6
	       4 – 5 min
	         1 - 2

	Viteza intr-un sport specific
	
	
	

	Accelerare
	10 – 30 m
	4 - 6
	2
	2 - 3

	Incetinire
	10 – 20 m
	4 - 6
	2
	2

	Oprire si plecare

	10 – 20 m
	4 – 8


	2


	2 – 3



	Accelerare cu schimbarea directiei
	10 – 30 m
	4 - 8
	2
	2

	Antrenament balistic (aruncari, sarituri, etc )
	
	      2 -4 set

5 – 10 repetări
	        1 – 2 min
	         2 – 4 


Tabel 5 – Model de periodizare a antrenamentului de viteza in postpubertate (Bompa , 2000)

· Exercitiile de alergare ( genunchii sus, pendularea gambelor inapoi, alergare cu picioarele drepte, “ sarituri ca indienii “, “ karaoke” ) ar trebui sa fie in combinatie cu elemente de tehnica individuala, sa fie executate de 2-3 ori pe saptamana, pentru a avea continuitate in dezvoltarea tehnicii si alergarii , cu impact indirect in viteza de executie a elementelor tehnice si tactice.
· Startul inalt este important in mod special pentru baschet pentru ca jucatorii se afla constant in situatia de a accelera rapid. Startul inalt poate fi antrenat separat de antrenamentul tehnic si tactic, si va fi folosit intotdeauna ca pozitie de inceput in exercitiile tehnico-tactice cu mingea.


In baschet, incetinirea sau oprirea din alergare rapida este la fel de importanta ca su abilitatea de a accelera maxim. De vreme ce structura miscarii in baschet arareori contine alergare liniara, jucatorii trebuie sa execute un numar de forme specifice de miscari cu intoarceri, schimbari de directie si ritm, opriri si plecari ( exercitiul “ stop and go “ ).


O atentie speciala trebuie acordata exercitiilor pentru dezvoltarea vitezei mingii. Nu vom insista asupra vitezei in cazul executarii incorecte a exercitiilor tehnice.  Greselile aparute in tehnica de manevrare rapida a mingii pot duce la erori automatizate si ca atare, vor fi contraproductive.

PRINCIPIILE DEZVOLTARII REZISTENTEI LA JUCATORII DE 16 ANI
(GRUPA DE VARSTA 15-18 ANI )


Pentru antrenamentul de rezistenta, diversitatea inseamna combinatiile si vvariatiile dintre antrenamentul anaerob si cel aerob. Din postpubertate incepand, antrenorii trebuie sa produca un plan annual care include antrenamentul aerob si anaerob si “ antrenamentul 
ergonegetic “ ( Bompa 2000). Antrenamentul ergogenetic  este un termen venit din greaca, ce inseamna sa creezi o munca ce va combina elementele de rezistenta ( aeroba si anaeroba), ce sunt cerute de specificitatea unui anumit sport.  Astfel, ergogeneza se refera la contributia generala a performantei rezistentei aerobe si anaerobe, exprimata in procente. Baschetul este 10% aerob si 90% anaerob ( Fox,1975). Pentru acest motiv, planul anual pregatit de antrenor trebuie sa introduca o faza in care sa domine combinarea corecta a rezistentei aerobe si anaerobe. Rezultatul unui astfel de program este imbunatatirea progresiva a perfomantei, imbunatatirea progresiva a capacitatilor energetice ce sunt adecvate pentru a jucat cu succes baschet.

Tinerii jucatori de aceasta varsta au nevoie de a continua sa-si imbunatateasca capacitatea aeroba sau abilitatea de a produce energie in situatii aerobe.  Ajustarea anatomica a sistemului cardio-respirator de a transfera oxigen trebuie sa fie un obiectiv permanent al antrenamentului aerob, cu marirea participarii metodei intervalului in dezvoltarea capacitatii aerobe.

Natura activitatii de antrenament in programul educational al elementelor tehnce si tactice este leggat de efortul anaerob, asa ca o atentie speciala ( mai ales in perioada de pregatire, din cand in cand la inceputul microciclului in perioada competitionala ) trebuie acordata extinderii continuarii dezvoltarii nivelului rezistentei aerobe. O atentie speciala ar trebui acordata unui jucator care “  has not implemented punto time on the game “, deoarece capacitatea lor aeroba se diminueaza foarte repede. 


Motivele principale pentru abordarea de mai sus in privinta dezvoltarii rezistentei sunt :

· Dezvoltarea sistemului de transfer al oxigenului, unde o inima puternica joaca un rol foarte important
· O mare capacitate aeroba afecteaza in mod pozittiv capacitatea anaeroba, deoarece mareste capacitatea de functionarre inainte de aparitia oboselii. Jucatorii cu o mare capacitate aeroba pot ajunge la un effort anaerob mai bun, cu acumulare de acid lactic ce cauzeaza oboseala, ceea ce este important in baschetul modern, cu cerinte foarte mari de energie de-a lungul unui meci, sau in sistemul cu 2-3 meciuri pe saptamana sau turnee.
· Jucatorul cu o ccapacitate aeroba mare se poate recupera rapid dupa o munca intensa sau meci. In acest fel puteti reduce perioadele de odihna in antrenamentul individual sau microciclului, cu cresterea mediei intensitatii si cu o eficactate sporita a antrenamentului.


Capacitatea anaeroba este abilitatea jucatorului de a produce energie in absenta oxigenului  si de a tolera acumularea progresiva de acid lactic, care este un produs al antrenamentului anaerob. Dezvoltarea capacitatii aerobe si anaerobe depinde de metoddele de antrenament selectate.

Toti antrenorii de baschet si preparatorii trebuie sa retina ca capaccitatea aeroba si anaeroba pot fi dezvoltate bine in cadrul exercitiilor specifice.

De exemplu, designul exercitiilor care dureaza mai mult de 3 minute imbunatatesc componenta aeroba, in timp ce exercitiile de la 30 la 60 de secunde la o intensitate submaximala imbunatatesc capacitatea anaeroba. Daca luam ca exemplu exercitii de contraatac cu 2-3 jucatori, precum si exercitii ce sunt prezente la toate varstele si perioadele din sezon, dozarea lor corecta poate fi un mijloc eficient in dezvoltarea tuturor formelor de rezistenta. Daca de exemplu, lucram pana la 2-4 lungimi de teren sau 10-20 de secunde la intensitate maxima, afecteaza dezvoltarea durabilitatii componentei de dezvoltare anaerobe-alactice .
Extinderea la 6-12 lungimi sau in cazul echipelor foarte bine pregatite la 16-18 lungimi de teren este o cale eficienta de a stimula rezistentta anaeroba-lactica.

	
	METODE
	COMPONENTE ALE EFORTULUI

	
	
	DURATA
	INTENSITATE
	PAUZA
	NUMARUL DE REPETARI

	AEROBIC
	a. CONTINUITATII
      UNIFORMA
	30 min si mai mult
	moderata
	-
	-
	

	
	b. CONTINUITATII
CU VARIATII
	30 min si mai mult
	moderata pana la medie (130-160/min)
	-
	-
	

	
	c. REPETARII
	3-10 min
	moderata 
(pana la 150-160/min)
	pana cand pulsul scade sub 120-130/min
	2-8 (in functie de nivelul de pregatire)
	

	
	d. CU VARIATII
 INTERVALE

	1-3 min
	moderata 
(pana la 150-160/min)
	0.5 – 1.5 min
	10 si mai multe
	

	
	e. INTERVALE
	1-3 min
	moderata
	0.5 – 1.5 min
	5-6 intr-o serie
	2-8 serii (pauza intre serii de 5-8 min)

	AEROBIC
ANAEROBIC
	a. CONTINUITATII
UNIFORMA
	10-30 min
	mare
 (150-170/min)
	-
	-
	

	
	b. CONTINUITATII
CU VARIATII
	15-45 min
	Moderata pana la maxima
(140-200/min)
	-
	-
	

	
	c. REPETARII
	3-10 min
	mare
	dupa pauza, puls 120-130/min
	2-6
	

	
	d. CU VARIATI  INTERVALE

	0.5-1.5 min
	Mare
(170-180/min)
	0.5-1.5 min, dupa pauza 130-140/min
	10
	

	
	e. INTERVALE
	0.5-1.5 min
	mare
	0.5-1.5 min, dupa pauza 130-140/min
	5-6 intr-o serie
	2-4 serii
(intre serii 6 min pauza)

	
	f. SPRINT
	5-10 sec
	90-95%
	0.2-0.5 min 
(10-30 sec)
	3-4 intr-o serie
	5-6 serii
(intre serii 6 min pauza)


	ANAEROBIC LACTACID
	a. CONTINUITATII
	0.3-4 min
(2-4) *
	95-100 %
	10 min
	-
	*in acest mod de lucru (2-4 min, intensitate 95-100 %) se acumuleaza mult acid lactic

	
	b. INTERVALE
	0.3-2 min
	90-95 %
(puls 190-200/min)
	5, 3, 2 min
(compresat)
	3-6 intr-o serie
	2-3 serii, pauza intre serii 10-20 min

	ANAEROBIC ALACTACID
	a. INTERVALE
	0.2 min
(10 sec)
	100%
	2-3 min
	3-4 intr-o serie
	5-6 serii, pauza intre serii 4-6 min



Tabel 6 – Directia impactuluui, metode, componente ale incarcarii ( Koprivica, 2000)

Este foarte important sa stim care componenta a incarcarij in exercitiu o reprezinta:

a. Durata

b. Intensitatea

c. Numarul de repetari

d. Pauza


Mai sus in tabelul 6 este un exemplu in ccare puteti vedea diferite forme de munca, durate, intensitateea exercitiului, pauzele, numarul de repetari si de seturi. Antrenorul trebuie sa determine nivelul curent al echipei sau jucatorilor si sa inceapa treptat sa lucreze la imbunatatirea rezistentei.

Este necesar sa stim ce metode si ce incarcare sunt recomandate pentru o anumita varsta ( ex, din tabel, motode continui de imbunatatire a rezistentei aerobe nu sunt adecvate pentru categorii de vvarsta mai mici )

	METODE
	COMPONENTE ALE EFORTULUI

	
	DURATA
	INTENSITATE
	PAUZA
	NUMARUL DE REPETARI

	a. CONTINUITATII
      UNIFORMA
	30 min si mai mult
	moderata
	-
	-
	



Organizarea antrenamentului cu activitati selectate adecvat in timpul pauzelor si o durata corecta a pauzei este conditia pentru obtinerea unui efect al antrenamentului. Pentru aceste motive, toti antrenorii trebuie sa stie participarea anumitor mecanisme energetice in fiecare exercitiu si relatia dintre munca si pauza.

PRINCIPIILE PENTRU DEZVOLTAREA COORDONARII TINERILOR JUCATORI DE 16 ANI

Dupa o crestere brusca la pubertate, abilitatea juccatorilor de a sincroniza miscarile creste inccet si evolueaza in postpubertate, cand progresul in coordonare este constant. ( Martin, 1982). Problemele de coordonare ( in special pentru jucatorii inalti ) incep incet sa se rezolve. Dupa o perioadda de crestere intensiva, urmeaza cea de stabilizare a capacitatii de a adopta noi structuri motorii, iar in acest fel se produce o crestere rapida in calitatea si performanta elementelor tehnice si tactice ce au fost antrenate in perioada de crestere.

Corecta programare a antrenamentelor de tehnica individuala duce la o mai buna coordonare a performantei, pentru ca se urmareste legarea elementelor invatate anterior cu noile miscari si structuri ritmice.  Asta duce la un succes al activitatii, dar este in continuare necesar sa se ia in calcul diferitele abilitati si timpul necesar antrenamentului multilateral.

Obiectivul principal al antrenamentului de coordonare este acela de a fi capabil de a folosi abilitati si exercitii complexe si de a le imbunatati. Extinderea experientei motrice este sarcina primara in aceasta faza a antrenamentelor de coordonare a abilitatilor. Daca  antrenamentele precedente au dus la adoptarea si dezvoltarea formelor elementare de miscare cu si fara minge, la aceasta varsta trebuie urmarita o mare varietate in executarea la un nivel ridicat a elementelor tehnice si tactice


Cresterea capacitatii motrice poate fi atinsa prin alegerea de exercitii cu constranggeri spatiale si temporale cu atentie pe variate si diferitele combinatii ale structurii adoptate in miscare:

· Diferite combinatii de tehnica realizate in conditii de spatiu redus

· Executia elementelor de tehnica si tactica cu constrangeri de timp.

· Schimbari ale sistemului de joc in atac si aparare la diferite intervale de timp.

· Joc impottriva jucatorilor cu diferite caracteristici constitutionale

· Joc impotriva jucatorilor cu diferite caracteristici tehnico-tactice

· Folosirea echipamenntelor penytru imbunatatirea coordonarii (n lada, garduri cu diferite inaltimi, mingi pilates si mingi medicinale )


Complementaritatea coordonarii si vitezei in exercitiile de baschet inseamna o sarcina pentru antrenori de a exersa tehnica de baschet si tactica in anumite situatii , care include:

· Un mare grad de variabilitate

· Viteza maxima de executie

· Limitari spatiale pe tterenul de baschet

· Limitari de timp care depasesc cerintele varstei


La toate nivelurile de competitie la aceasta varsta, trebuie sa existe 10-15 minute in fiecare antrenament in ccare sa se lucreze coordonarea, la inceputul partii principale a a ntrenamentului. Principiile de baza in dezvoltarea coordonarii:

· Individualizarea continutului antrenamentului

· Respectarea duratei pauzelor

· Oprirea executiei in cazul executarii incorecte

· Adaptarea continutului antrenamentului la nnivelul de pregatire

PRINCIPIILE DEZVOLTARII FLEXIBILITATII LA JUCATORII DE 16 ANI


Flexibilitatea jucatorilor in timpul junioratului crreste impreuna cu continuarea implementarii programelor de stabilitate si prevenire. In pactica, la varsta de 15-18 ani ani intalnim deseori jucatri de calitate cu un nivel scazut de flexibilitate . Scaderea diferentelor abilitatilor motrice in comparatie cu seniorii si cresterea particparii in antrenamentele de forta ca dezvoltare a capacitatilor motorii duce la neglijarea flexibilitatii. Desigur este complet gresit sa reducem participarea la exercitiile de dezvoltare a mobbiitatii.

Evidentierea dezvoltarii dinamice a robustetii si vitezei tinerilor jucatori in aceasta perioada duce la o crestere a risculuui de accidentare la nivelul articulatiilor si a tesutului muscular. Cea mai eficienta cale de a preveni accest lucru este aplicarea zilnica a exercitiilor de mobilitate.

Manifestarea calitatii vitezei si explozivitatii este in mare masura determinata de elasticitatea aparatuluui tednoane-ligamente si a tesutului muscular. Asa ca este necesar, in proportii care cresc pe timpul antrenamentului, sa marim numarul de exercitii de dezvoltare a mobilitatii.

Este recomnaddat sa se foloseasca stretchingul dinamic in fiecare antrenament dupa o incalzire specifuca si a folosirii de stretching static in faza de relaxare de la finalul antrenamentului. Este recunoscuut faptul ca la fiecare antrenament, o atenyie mai mare trebuie acordata exercitiilor de mobilitate care se addreseaza muschilor si ligamentelor, indiferent daca este vorba de inceputul sau finalul aantrenamentului.  In baschet, o atentie speciala trebuie acordata artcilatiilor gleznei, genunchiului, coloanei si umerilor.
	Elasticitate
	Nivel de dezvoltare
	Numar de repetari
In unit. timp
	Numar repetari 
	Pauza

	Static
	Prepubertate
Pubertate

postpubertate
	4-5 sec

6-8 sec

6-12 sec
	2

2-3

3-4
	1 min

1 min

30 sec

	PNF

(cu partener)
	Pubertate
Post pubertate
	6-10 sec

6-12 sec
	3-4

3-5
	1 min

30 sec

	Balistic
	Post pubertate
	4-8 repetari
	2-4
	30 sec


Tabel 7 – Progresul antrenamentului de mobilitate ( Brown, 2004 )


Notă: Metoda balistica se foloseste doar in postpubertate, dupa atingerea unui grad mare de mobilitate in timpul si inaintea pubertatii prin metode statice

Stretchingul static, dupa Walter

Stretchingul static consta in intinderea muscilor pana la capat, si mentinerea acestei pozitii fara aparate sau parteneri. Asta e diferenta intre stretchingul pasiv si cel static, , pentru cca in stretchinggul pasiv, corpul este complet relaxat in timp ce in stretchingul static, exista tensiune in anumite parti ale corpului.

PNF Stretching 
PNF este in prezent cea mai eficienta si rapida metoda de dezvoltare a mobilitatii statice-pasive. Numele complet este facilitarea proprioceptiva neuromusculara.
Este o tehnica ce combuna strechingul pasiv si cel isometric.

Strechingul  PNF implica de obicei folosirea partenerului care ofera rezistenta la contractia izometrica si misca pasiv articulatia prin marirea razei de actiune.

Antrenamentul balistic

Este o metoda prin care se foloseste torsiunea corpului cu scopul de a atinge o miscare ce o depaseste pe cea obisnuita. Acest tip de stretching poate foarte bine sa dezvolte mobilitatea dinamica. Oricum, prezinta riscuri mai mari de inflamare a musculaturii si accidentari ale lor si tesuturilor conexe decat alte tipuri de stretching.
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