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PREGĂTIREA JUCTORILOR DE 13 – 14 ANI

Aleksandar Avacumović

Lecţia 1:   Învăţarea tehnicii driblingului

Lecţia 2:   Tehnica pasării şi tactica individuală

Lecţia 3:   Antrenarea noţiunilor de bază

Lecţia 4:   Bazele apărării

Lecţia 5:   Antrenamentul blocajului

Lecţia 6:   Antrenamentul de contraatac

Lecţia 7:   Antrenamentul apărării

Lecţia 9:   Antrenarea apărării

Lecţia 10: Antrenarea contraatacului şi aşezarea atacului cu blocaje

Lecţia 11: Bazele demarcajului, folosirea blocajelor şi situaţii dezavantajoase

Lecţia 12: Sarcini defensive: blocaj defensiv, recuperarea, marcajul dublu,şi poziţia apărătorului în funcţie de minge 

Lecţia 13: Învăţarea tehnicii pasării

Lecţia 14: Învăţarea în continuare a paselor, opririlor şi pivotărilor

Lecţia 15: Elemente pentru un contraatac organizat

Lecţia 16: Exersarea elementelor de apărare

Lecţia 17: Deplasare pe tot terenul şi exersarea contraatacului

Lecţia 18: Poziţionarea defensivă

Lecţia 19: Învăţarea bazelor contraatacului

Lecţia 20: Marcaj, demarcaj

Lecţia 21: Colaborarea în atac

Lecţia 22: Perfecţionarea contraatacului, concurs de aruncări

Lecţia 23: Tranziţia şi exerciţii de contraatac

Lecţia 24: Contraatac şi concursuri

Sfaturi metodice

· Uitaţi de tactică până ce jucătorii nu-şi însuşesc bazele tehnice, deoarece să ştii tactică fără a stăpâni tehnica necesară te face un rebut.

· Cere-ţi întodeauna un angajament total, înaltă concentrare şi disciplină de la jucători.

· Procesul de învăţare începe cu sarcini simple care gradat vor deveni mai complicate.

· Detaliile vor fi accentuate, demonstrate şi pretinse în execuţie.

· Un maximum de 25% de noi elemente pot fi introduse în fiecare lecţie.

· ATACUL şi APĂRAREA trebuie antrenate împreună (în paralel).

· Exerciţiile vor fi executate pe arii mici la început, şi apoi pe suprafaţe mai mari.

· Tu poţi influenţa viteza prin extinderea spaţiului şi micşorarea timpului.

· Jucătorii înalţi trebuie să lucreze aceleaşi exerciţii ca şi cei mici de   înălţime pentru a învăţa tehnica de bază.

· Apărarea individuală trebuie antrenată exclusiv.

· Atenţie specială trebuie acordată opririlor şi pivotărilor.

· Insistaţi asupra echilibrului corpului, poziţionarea picioarelor, braţelor şi corpului.

· «Tripla ameninţare» este crucială pentru jocul în atac.

· În joc insistaţi pe jocul rapid cu acţiuni simple între 2 şi 3 jucători.

· Fi „puternic” când critici şi răspunzător (cu voce tare) când încurajezi jucătorii.

· Permite jucătorilor să întrebe când nu înţeleg ceva. Explicaţiile tale trebuie să fie scurte şi clare.

· Menţine un înalt nivel de lucru şi un înalt nivel de concentrare pentru elevii tăi.

· Pretinde de la jucători o prezenţă mentală totală.

· Nu uita: un joc bun este rezultatul unor antrenamente grele, mai mult mental (stare de spirit) decât fiziologic. Nu încerca să găseşti copii înzestraţi, ei vor apărea dacă vei lucra bine.

Lecţia 1                                                                         120’
Scop: Învăţarea tehnicii  driblingului.

Exerciţii

	· încălzire: exerciţii de mânuire a mingii în mişcare.                                                               
	10’

	· dribling, fentă păşire cu piciorul stâng, continuă cu dribling cu mâna dreaptă, pasă la coechipier, schimbare de direcţie, pătrundere, primirea mingii şi aruncare.                            Diag.1
	15’

	· dribling înspre lateral, schimbarea direcţiei şi a mâinii de dribling, pasă şi pătrundere contra unui apărător semiactiv; pasatorul va fi în triplă ameninţare înainte de a pasa.     Diag. 2                   
	15’

	· după pasă la antrenor, reprimire, pasă pe dreapta, reprimire cu oprire în doi timpi, pivotare defensivă, şi pătrundere spre stânga cu pas încrucişat (lucrează şi cu celălalt picior şi în cealaltă parte.

                                                                                                  Diag. 3
	20’

	· dribling înainte şi înapoi, folosind tehnica acelaşi picior-aceaşi mână, cu schimbări de ritm în depăşire.                             Diag. 4
	20’

	· dribling cu mâna stângă spre centru, oprire în doi timpi cu pivot piciorul drept, pivotare defensivă (drop step) cu piciorul stâng şi pasă cu mâna dreaptă de la umăr spre următorul coechipier de la şirul din dreapta, apoi deplasare la coada şirului unde a pasat; se lucrează în ambele direcţii .                                                 Diag.5                                                                                                                
	15’

	· 1x1 pe jumătate de teren; dribling începe cu păşire încrucişată după combinarea pivotului defensiv şi ofensiv. Apărătorul va încerca să atace mingea, dar urmează atacantul alunecând într-o poziţie corectă.
	

	· Aruncări libere 2x2 aruncări în şir.
	






Lecţia 2                                                                                                                      120’                                               

Scop: Tehnica  pasării  şi  tactica  individuală.

Exerciţii: 

	· încălzire – mânuirea mingii în mişcare                                                                             
	10’

	· primirea mingii cu oprire în doi timpi şi pasa cu o mână de la umăr.                                                                                 Diag. 6                     
	10’

	· după pasa cu antrenorul, primirea să fie cu oprire în doi timpi, apoi după pivotare defensivă, pasă cu celălalt antrenor. Termină cu o pătrundere şi aruncare de sub coş.                            Diag. 7                                                    
	15’

	· demarcaj pentru primirea mingii, deplasarea în triunghi cu două mingi.                                                                                Diag. 8            
	20’

	· pase cu o mână şi deplasare.                                             Diag. 9                                                     
	10’

	· 2x2 pe jumătate de teren, pasează după pivotare şi pătrunde pentru întoarcerea pasei, dribling interzis.                                                                                                       
	20’

	· antrenaţi momentul de pasare când apărătorul vine de pe partea opusă, apoi pasează după o pivotare înapoi şi pătrunde pentru a reprimi şi arunca cu  apărător semiactiv.                        Diag.10                                                                               
	20’

	· aruncare din săritură după pasă dublă (dă şi du-te) cu oprire într-un timp.                                                                     Diag. 11          
	10’

	· aruncări libere 2x2, aruncări în şir.
	







Lecţia 3                                                                                            120’                                                                                                              Scop: Antrenarea  noţiunilor  de  bază
Exerciţii:

	· încălzire: streching şi mânuirea mingii în mişcare.                                                                
	10’

	· criss-cross în 5 jucători, 3x2 la întoarcere (aruncătorul şi pasatorul devin apărători).              
	15’

	· 1x1+1x0, pasă către un jucător care prinde mingea cu oprire în 2 timpi, driblează şi aruncare de sub coş (se lucrează pe ambele părţi).                                                                               Diag. 12                       
	20’

	· 2x2; fast-breack situaţii de contraatac                            Diag. 13                                                               
	20’

	· 1+2x2; fast-breack, contraatac cu principiile de om la om (primul şi al doilea primitor sunt apăraţi aproape). La întoarcere schimbă rolurile.                                                              Diag. 14                               
	20’

	· 4x0;                                                                                 Diag. 15                                                                                                
	20’

	· aruncări libere: 3 aruncări în şir, care ratează iese afară, se continuă până la ultimul                
	15’






Lecţia 4                                                                                             120’                                                                                                    

Scop: Bazele  apărării
Exerciţii:

	· încălzire: mânuirea mingii din mişcare                                                                                    
	10’

	a) – jucătorul atacant păşeşte spre o parte sau alta. Apărătorul alunecă în faţa lui pe direcţia penetrării.                                        Diag. 16

b) – acelaşi exerciţiu ca precedentul, dar atacantul aruncă mingea   spre o   parte sau   alta pentru o prindere-oprire în 2 timpi; apărătorul împiedică depăşirea.                                        Diag. 17

c) – atacantul după ce pasează la coechipier, schimbă direcţia departe de minge  şi revine pentru a o reprimi.                             Diag. 18                                                                                                                                                                  
	8’

8’

9’   

	·  1+2x2; jucătorul cu mingea (fundaş) driblează dintr-o parte în alta, iar extremele încearcă să se demarce. Apărătorii sunt în marcaj închis pe partea mingii şi marcaj deschis pe partea opusă, în funcţie de poziţia mingii. Când extremă primeşte mingea,  joacă 1x1.                                                                          Diag. 19                                                                                                                                                                                                                            
	20’

	· 3x2 pe jumătate de teren; după aruncare, atacantul devine apărător şi atacanţii devin apărători, jucând 2x1 către celălalt coş. 

                                                                                                 Diag. 20                                                                   
	20’

	· 1x1; apărarea contra pătrunderii: aşează corpul în direcţia deplasării atacantului. Pasatorul încearcă să paseze din dribling. După aruncare, atacantul devine apărător. Şi se joacă 2x1 către celălalt coş.                                                                       Diag. 21                                                                
	20’

	· 5x5 joc; atacantul: fără dribling foloseşte pivotarea; apărătorul: presiune cu atenţie  specială către minge.                                                                                                                   
	20’

	· aruncări libere: 2x3 în şir.
	







Lecţia 5                                                                                                                   120’   

Scop: Antrenamentul blocajului
Exerciţii:

	· încălzire: streching şi mânuirea mingii în mişcare.                                                                
	10’

	· a) – 2x0; jucătorul cu minge, driblează spre locul unde se efectuează un blocaj, apoi pasează celui care iese din blocaj.        

                                                                                                Diag. 22                                                                                       
	10’

	b) - 1x1+1x0; jucătorul cu mingea driblează, conduce apărătorul în blocaj, apoi  pasează jucătorului care a efectuat blocajul după ce iese din blocaj.                                      Diag. 23             
	10’

	· a)  -3x0; blocaj departe şi pătrundere, dirijează apărătorul spre blocaj.                                                                               Diag. 24                                                                                                                 
	10’

	      b) – blocaj departe, cu apărător la jucătorul căruia i se face blocaj.        Diag. 25           
	10’

	      c) – apărător la jucătorul care blochează, apoi preia jucătorul pentru care s-a efectuat blocajul.                                      Diag. 26                                                                                          
	10’

	· 1x1+1; alunecarea apărătorului prin faţa celui care blochează, dribleorul pasează celui care a efectuat blocajul după ce iese din blocaj.                                                                                Diag. 27                                
	20’

	· 3x3 pe tot terenul ambele părţi; atacantul: fără dribling, numai pivotare; apărătorul: presing.                                                                                                                   
	20’

	· aruncare din săritură după pasă la antrenor; apărare semiactivă.                                             
	15’

	· aruncări libere: 3x3; jucătorul care marchează 3 la rând, termină.
	



*



Lecţia 6                                                                                            120’ 

Scop: Antrenament  de  contraatac
Exerciţii: 

	· încălzire: mânuirea mingii în mişcare                                                                                 
	
	10’

	· primirea mingii pe contraatac, cu oprire în doi timpi, pasă înainte jucătorului care aleargă pe partea opusă care, de asemenea se opreşte în doi timpi şi apoi driblează spre coş.              Diag. 29                                                                              
	15’ 



	· 3x2: lansarea contraatacului, pasă margine, pasă centru; un apărător pleacă cu  handicap, poziţie dezavantajoasă.    Diag. 30                                                                                                                   
	20’

	· 3x0; contraatac cu două pase.                                         Diag. 31                         
	20’

	· 3x3 în ambele direcţii; atacantul joacă fără dribling.     Diag. 32                         
	10’ 

	· contraatac 4x4 cu pasă de lansare în lateral; apărătorul doar însoţeşte.                                                                         Diag. 33                         
	20’                                                                                             

	· joc pe tot terenul; atacantul: pase scurte la primul om liber şi driblează numai când penetrează; apărătorul: replere rapidă şi apără agresiv la jucătorul cu minge.             
	20’

	· aruncări libere: 3x3.
	
	






Lecţia  7                                                                                                        120’

Scop: Antrenamentul  apărării
Exerciţii:

	· încălzire: mânuirea mingii în mişcare                                                                        
	
	10’

	· 2x1; jucătorul apărător se apără la omul cu mingea. Atacantul cu mingea,  pivotează şi pasează către coechipier; acesta pivotează şi pasează înapoi la  primul jucător care depăşeşte şi aruncă la coş; apărătorul urmează mingea de la un atacant la celălalt.                                               

                                                                                          Diag. 34                           
	15’

	· prinde atacantul dintr-o poziţie dezavantajoasă.           Diag. 35                           
	10’

	· 1x1; atacantul este oprit în timp ce pătrunde şi i se face marcaj închis până primeşte mingea. După pasă, atacantul merge şi fixează blocajul jucătorului cu mingea.                         Diag. 36                           
	20’

	· 1+2x2; apărare contra blocajului pe partea opusă. Creaţi spaţiu prin flotare  spre minge pentru apărătorul 2, aşa ca el să poată evita blocajul.                                                                Diag. 37                           
	20’

	· 3x1; doi apărători pleacă din poziţii dezavantajoase.     Diag. 38                           
	20’

	· jucătorul apărător întâlneşte atacantul în dribling. Atacantul pasează coechipierului şi pătrunde pregătit să reprimiească mingea pentru o aruncare din săritură. Apărătorul urmează mingea de la un atacant la altul.                                    Diag. 39                            
	15’

	· 2x3 aruncări libere.
	
	







Lecţia  8                                                                                120’
Scop: Învăţarea  blocajelor
Exerciţii:

	· încălzire: streching şi mânuirea mingii din mişcare;
	
	

	· mişcare verticală de jos, sus, primind un blocaj şi pasă celui care iese din blocaj;                                                                 Diag. 40
	20’

	· back door – pătrundere prin spatele apărătorului.           Diag. 41
	20’

	· dirijează către un blocaj departe de minge                      Diag. 42
	20’

	· implică un al treilea jucător în blocaj ieşire.                                         
	Diag. 43
	25’

	· joc. Atacantul: fixează şi foloseşte blocaje 2x2 şi 2x2+1.

Apărătorul: alunecă peste blocaj şi ajută cu corpul în faţa jucătorului atacant şi tamponează  body-check pe cel care blochează                                               
	20’

	· aruncări libere 3x3.
	
	






Lecţia  9                                                                                       120’
Scop: Antrenarea  apărării
Exerciţii:

	· încălzire: streching şi mânuirea mingii din mişcare                                                                
	
	10’

	· apărare dintr-o poziţie dezavantajoasă după o pasă, marcaj de dirijare,atacantul pasează antrenorului, apărătorul marcaj la pătrunderea atacantului.   Diag. 44                 
	20’

	· 2x1 marcaj la intercepţie la jucătorul fără minge, după fentă, primeşte mingea şi o pasează înapoi partenerului. Apărătorul urmează mingea şi unul din atacanţi  aruncă din săritură.Diag. 45                  
	20’

	· marcaj dublu cu tranziţie către celălalt coş.                     Diag. 46                  
	20’

	· 3x3: după recuperare de la linia de fund, apărătorul 3 şi 1 fac marcaj dublu în timp ce apărătorul 2 apăeă pe 2. după repunere atacantul 3 pătrunde. Marcajul dublu se execută cu un jucător care poate vedea poziţia mingii.                                        Diag. 47                  
	20’

	· 1x1 joc executat pe un sfert de teren până la 5 coşuri marcate. Mingea o are cel   care câştigă concursul de aruncări libere. câştigătorul termină exerciţiul. Alţi jucători aşteaptă în afara terenului rândul lor.                                                           Diag. 48                
	25’

	· 2x3 aruncări libere.
	
	








Lecţia  10                                                                      120’
Scop: Antrenarea  contraatacului  şi  aşezarea  atacului  cu  blocaje
Exerciţii: 

	· încălzire: streching cu mânuiri de minge în mişcare.
	
	

	· 1x1+1; back door, pătrundere prin spatele apărătorului.  Diag. 49                 
	15’

	· a)- 3x0, 3x3 atacantul 2 pasează lui 3 şi fixează un blocaj pentru 1  care pătrunde. Dacă nu primeşte mingea atacantul 3 pasează at. 2 şi fixează un blocaj pentru 1 ca pivot jos, iar atacantul 1 va arunca din săritură de pe extremă. După blocaj, 3 iese spre coş.                   

                                                                                                 Diag. 50                  
	15’

	      b) – în continuare at.3 face blocaj vertical pentru at.2 care pătrunde spre coş. Lucraţi cu şi fără apărare.                   Diag. 51                                                                                                                                
	 15’

	· a) – contraatac 5x0 şi atac rapid                                       Diag. 52                 
	10’

	       b) – continuă mişcarea pentru atac rapid                                            
	Diag. 53                 
	15’

	· joc (4 echipe concurează eliminatoriu): atacanţii folosesc doar un

     dribling, contraatac şi blocaje în 2 oameni. Apărătorii forţează spre 

     liniile laterale, apără la intercepţie în linia de pasare.                                                                
	30’

	· 3 aruncări libere
	
	










Lecţia 11                                                                                      120’
Scop: Bazele  demarcajului,  pase, 

            folosirea  blocajelor  şi  situaţii  dezavantajoase
Exerciţii: 

	· încălzirea: streching şi mânuiri de minge în mişcare                                                            
	
	10’

	· 1x1; atacantul fără minge se demarcă fără minge de-a lungul terenului; antrenorul cu minge pasează atacantului când este liber şi reprimeşte mingea, iar atacantul se deplasează spre celălalt antrenor. Când primeşte a treia oară mingea, atacantul joacă 1x1.                                                                        Diag. 54
	20’

	· 2x2; joc cu blocaje. Blocajul se efectuează pe partea fără minge. Doi antrenori ajută.                                                         Diag. 55
	20’

	· apărare în inferioritate 4x5; atacul cu pase rapide crează culoare libere pentru a depăşi. După  penetrare, atacantul cu mingea pasează către un coechipier liber. După aruncare, apărătorii vor ataca către celălalt coş 4x3 pe acelaşi principii. Primii atacanţi care au aruncat merg şi aşteaptă pe margine. După ce se joacă 4x3,  o nouă echipă de 5 se formează cu celelalţi 2 jucători care aşteaptă şi jocul se reia 5x4.                                           Diag. 56
	20’

	· 2x2 pe scor, folosind blocaj ieşire; pe fiecare jumătate de teren, două perechi joacă pentru aceeaşi perioadă de timp până ce se înscriu 5 coşuri. La sfârşit învingătorii joacă între ei.
	15’

	· aruncări libere concurs: jucătorul care nu înscrie 3 coşuri este eliminat.
	






Lecţia  12                                                                           120’
Scop: Sarcini defensive: blocaj defensiv, recuperare, 

           marcaj dublu şi poziţia apărătorului în funcţie de minge.

Exerciţii:

	· încălzire: streching şi mânuire de minge din mişcare
	
	10’

	· 2x2; după depăşire, apărătorul ajută şi revine la omul lui. Atacantul  trebuie să se îndepărteze când apărătorul lui ajută. Tot terenul.                                                                               Diag. 57
	15’

	· 4x4; exerciţiu în 4 colţuri. Atacanţii pasează -  când mingea este primită tripla ameninţare este obligatorie. După pasă pătrunde. Dacă poţi pasează la pătrunzător. Apărarea marcaj la intercepţie.

                                                                                                 Diag. 58
	25’

	· 3x3 pe jumătate de teren; după aruncare, apărătorii blocaj defensiv. Recuperare şi lansare contraatac. La celălalt coş 4 apărători aşteaptă şi fac marcaj dublu la minge. La terminarea atacului, antrenorul desemnează cei mai slabi apărători care rămân în continuare în apărare.                                         Diag. 59
	25’

	· campionat între 4 echipe (eliminare directă). Atacanţii: folosesc numai un dribling, contraatac, blocaj-ieşire. Apărătorii: agresiv pe minge, marcaj dublu, blocaj defensiv şi recuperare.
	35’

	· aruncări libere concurs. Jucătorul este eliminat dacă nu înscrie de 3 ori în serie
	





Lecţia  13                                                               120’
Scop: Învăţarea  tehnicii  pasării
Exerciţii: 

	· încălzire: mânuirea mingii în mişcare
	
	10’

	· a) – pasa cu o mână cu păşire încrucişată, ambele mâini

b) – pasa cu două mâini de la piept cu mişcare continuă spre minge .                                                                                Diag.60
	5’

	· autopasă, prindere, oprire, pivotare (ofensiv, defensiv), pasa cu o mână.                                                                                 Diag. 61
	5’

	· aruncarea mingii în sol, deplasare, prindere, oprire, pasa cu o mână spre antrenor, «L»-cut, reprimire şi aruncare de sub coş pe doi paşi.                                                                             Diag. 62
	10’

	· pasa cu o mână la extremă şi deplasare înainte, pasa cu două mâini  de la piept din mişcare şi aruncare din dribling pe doi paşi după reprimirea mingii.                                                     Diag. 63
	10’

	· 1x1 alunecare defensivă. Schimbă rolurile la semnalul antrenorului. a)– fără minge; b) –cu dribling în mişcare. Diag. 64
	15’

	· pivot, pasă, schimbare de direcţie, pătrundere. Apărătorul îl urmează.                                                                            Diag. 65
	15’

	· contraatac situaţia de 2x1.                                                 Diag. 66
	15’

	· joc pe scor: Atacantul: pasă cu două mâini de la piept şi cu o mână de la umăr, numai un dribling, pasează celui mai apropiat coechipier. Trebuie să pivoteze după oprire. Deplasează-te după fiecare pasă. Apărătorul: creează responsabilitate fiecăruia pentru omul lui. Fi agresiv pe minge. Ia cea mai bună poziţie pentru a vedea atacantul şi mingea.
	25’

	· Aruncări libere: înscrie 3 în serie
	
	  5’









Lecţia  14                                                                    120’
Scop: Învăţarea  în  continuare a  paselor,  opririlor  şi  pivotărilor
Exerciţii:

	· încălzire: exerciţii de dribling şi mânuirea mingii
	
	10’

	· pasă, alergare, oprire într-un timp, pivotare defensivă şi pasa cu două mâini de la piept cu păşire  ofensivă.                       Diag.67
	 5’

	· pasa cu o mână de la umăr, deplasare cu schimbare de direcţie, oprire într-un timp, fentă de aruncare, pivotare defensivă, pivotare ofensivă, depăşire şi aruncare de sub coş de pe partea stângă (dreaptă).                                                              Diag. 68
	2x5’

	· dribling, oprire într-un timp,  pivotare defensivă, pasă cu o mână de la umăr şi deplasează-te unde ai pasat.             Diag. 69
	10’

	· 2x1 continuu (dublu sens), aruncătorul devine apărător, pasa cu o mână din dribling, apărătorul aleargă de la un atacant la altul.

                                                                                                Diag. 70
	15’

	· echipe de doi: jucătorii primesc mingea în mişcare, se opresc într-un timp, pasa cu o mână de la umăr şi se deplasează din nou; combină cu pivotare ofensivă, defensivă.               Diag. 71
	10’

	· a)- 1x1 apărarea atacantului cu mingea; 1x1 apărarea atacantului fără minge pe partea mingii sau pe partea de ajutor.

                                                                                                Diag. 72                                                                                              

b)- 1x1apărarea atacantului fără minge.                          Diag. 73
	10’

10’

	· 5x5x5 apărarea este în aşteptare pe linia de centru; atacul poate folosi un singur dribling. Accent pe pase şi pivotare. Dacă înscrie atacacul rămâne în ofensivă şi pleacă spre celălalt coş. Dacă ratează trece în apărare.
	

	· aruncări libere: 2x3 aruncări în şir
	
	







Lecţia  15                                                               120’
Scop: Elemente  pentru  un  contraatac  organizat
Exerciţii: 

	· încălzire: mânuirea mingii în mişcare.
	
	10’

	· dribling, oprire în doi timpi, o păşire înainte (piciorul stâng) şi pasa cu o mână.                                                                 Diag. 74
	5’

	· 2x0 contraatac la dus, la  înapoiere 1x1.                            Diag.75
	15’

	· 1x1, atacantul rostogoleşte mingea şi aleargă după ea urmărit de apărător, când atacantul prinde mingea, pivotează, pasează unui coechipier şi trece în apărare.                                            Diag. 76
	10’

	· contraatac 3x0 (pasă margine, pasă centru); la întoarcere 2x1, aruncătorul aleargă la linia de aruncări libere şi devine apărător.

                                                                                                  Diag. 77
	15’

	· perechi cu o minge, pasă pătrundere, primirea mingii după încrucişarea cu partenerul şi aruncare din săritură.           Diag. 78
	10’

	· aruncare din săritură la final de contraatac (modelul echipei).

                                                                                                 Diag. 79
	10’

	· 2x2x2; demarcaj, prindere, oprire, tripla ameninţare, în timp ce colegul se demarcă la rândul lui. După pasă jucătorul pătrunde spre coş. Apărătorii merg în atac la coşul opus. Principiul de bază este demarcajul şi pătrunderea pentru a primi mingea, fără dribling.                                                                             Diag. 80
	30’

	· aruncare din săritură: atacantul driblează (schimbări de direcţie, piruetă, etc.), se opreşte şi aruncă peste apărătorul (pasiv, semipasiv) care stă cu braţele ridicate.                              Diag. 81
	10’








Lecţia  16                                                               120’
Scop: Exersarea  elementelor  de  apărare

Exerciţii:

	· încălzire: 2 echipe, numai în pase, se apropie şi-şi ating adversarii (o atingere un punct).
	10’

	· pase şi mişcare în hexagon; pase cu două mâini de la piept (se execută cu două mingi şi în două direcţii.                          Diag.82
	  5’

	· 1x1; atacantul driblează înainte şi înapoi în zig-zag, apoi pasează unui coechipier şi pătrunde spre coş. Apărătorul se deplasează în poziţie corectă şi nu încearcă să intercepteze mingea.      Diag. 83
	10’

	· apărare în inferioritate numerică. Apărătorul atacă omul cu mingea.                                                                              Diag. 84
	10’

	· 1x1 fără minge; atacantul taie spre parte mingii şi pe partea de ajutor; aparătorul îi ia faţa atacantului.                             Diag. 85
	15’

	· 1x1 fără minge.                                                                 Diag. 86
	15’

	· 3x2 pase în triunghi. Atacantul are voie să pivoteze. Un apărător atacă mingea agresiv, celălalt stă la intercepţie. Dacă apărarea atinge mingea (interceptează) joacă 2x1 contraatac spre coşul opus, cel care a greşit pasa fiind apărător.                        Diag. 87
	15’

	· 2x1; apărătorul atacantului cu minge, după pasă aleargă la celălalt atacant, care returnează mingea primului care joacă 1x1 cu apărătorul care se deplasează rapid dar echilibrat.       Diag. 88
	15’

	· joc pe tot terenul; apărarea:  presing pe tot terenul; atacul: contraatac fără dribling.
	25’







Lecţia  17                                                               120’

Scop: Deplasare  pe  tot  terenul  şi exersarea  contraatacului
Exerciţii:

	· încălzire: mânuirea mingii în mişcare;
	
	10’

	· pase în mişcare în cruce, cu 2 mingi; un şir foloseşte pasa cu o mână de la umăr, celălalt pasa cu pământul cu o mână;     Diag.89
	10’

	· dribling în  zig-zag folosind lăţimea terenului;                  Diag.90
	  5’

	· 1x1 fără minge; exerciţiu de deplasare laterală: atacantul se deplasează în diferite direcţii (schimbări de direcţie şi de viteză). Apărătorul îl însoţeşte în poziţie apropiată nepermiţându-i să schimbe partea uşor.                                                          Diag. 91
	 5’

	· primirea mingii, dribling şi pasa cu o mână partenerului care aleargă, prindere, oprire în 2 timpi, depăşire cu păşire încrucişată şi aruncare de sub coş;                                                       Diag. 92
	15’

	· contraatac în situaţia de 2x1+1; ajutor din poziţie dezavantajoasă, continuare cu 2x2 joc de tranziţie;                                    Diag. 93
	20’

	· 3x0 contraatac dus; întors 2x1 cu marcatorul apărător;    Diag. 94
	20’

	· 2x2 joc cu două mingi (o minge în fiecare jumătate de teren la câte un antrenor); se joacă 2x2 cu dă şi du-te şi pătrunderi. După înscriere, atacul devine apărare la la coşul celălalt;          Diag. 95
	20’

	· dă şi du-te cu antrenorul şi executarea unei aruncări din săritură din apropiere cu oprire într-un timp; apărător semiactiv. Diag. 96
	15’







Lecţia 18                                                                 120’
Scop: Poziţionarea  defensivă
Exerciţii:

	· încălzire: 2 echipe joc pe scor, atingerea cu mingea.
	10’

	· 1x1 cu pasator pe ¼ teren.                                                Diag. 97
	10’

	· 2x2 marcaj-demarcaj, două pase, pătrunderi şi dublaj. Apărătorul  marcaj deschis să vadă permanent mingea şi atacantul;   Diag. 98
	15’

	· dă şi du-te cu apărare semiactivă şi pătrundere spre coş; Diag. 99
	15’

	· a)- 3x0 pătrundere după pasă. Atacantul cu mingea este în poziţia triplei ameninţări. După câteva pătrunderi, contraatac la celălalt coş:

b)- acelaşi exerciţiu; dar la coşul opus trei apărători aşteaptă contraatacul. Exerciţiul se organizează în 3x3x3:            Diag.100
	20’

	· 3x2 pe jumătate de teren;                                                 Diag.101
	20’

	· miuţe (jocuri mici)

- sarcini atac: mişcare continuă fără minge spre ariile libere, pătrunderi, tranziţie rapidă atac-apărare-atac;

      - sarcini apărare: ajutor din parte opusă, apărare agresivă pe minge;
	25’

	· aruncări libere: două aruncări, dacă înscrie continuă, dacă ratează pedeapsă.
	 5’






Lecţia  19                                                               120’

Scop: Învăţarea  bazelor  contraatacului
Exerciţii:

	· încălzire: mânuirea mingii.
	
	10’

	· după pasă, atacantul fentează şi pătrunde în „V-cut” către coş: apărătorul îl urmăreşte (se execută pe ambele părţi).       Diag.102
	10’

	· 2x1 contraatac, dar apărătorul însoţeşte tot timpul acelaşi atacant, în timp ce atacantul aleargă să se demarce pentru a primi mingea de la atacantul care driblează. La întoarcere, fostul apărător driblează, iar aruncătorul devine apărător, dribleorul- aruncător.                                                                        Diag. 103
	15’

	· 3x2 contraatac – apărătorii pleacă din poziţii dezavantajoase. Atacanţii care sunt liberi primesc mingea.                      Diag. 104
	15’

	· 3x2; apărătorii: unul la centru, celălalt la căciulă. Atacanţii contraatac folosind spaţiul liber.                                     Diag. 105
	20’

	· 2x2 cu 2 antrenori; marcaj-demarcaj pe tot terenul, la primire pivotare şi pasa se face numai cu antrenorul, apărătorul să vadă tot timpul mingea şi atacantul să împiedice pătrunderea spre coş. 

                                                                                                Diag. 106                                                                                                                                                                                                     
	20’

	· 3x2 joc continuu; exerciţiu în 11.                                   Diag. 107
	20’

	· dribling cu schimbare de direcţie, retragere cu un pas înapoi, aruncare din săritură după oprire într-un timp.              Diag. 108
	10’









	Înregistrarea contraatacului



	Date
	Pase

 bune
	Pase

proaste
	Mingi

pierdute

	Exerciţiul 1


	
	
	

	Exerciţiul 2


	
	
	

	Exerciţiul 3


	
	
	


Lecţia 20                                                                130’

Scop: Marcaj- demarcaj
Exerciţii:

	· încălzire: mânuirea mingii în mişcare.
	
	10’

	· 1x1+1: marcaj-demarcaj din poziţia de fundaş.               Diag.109
	15’

	· 1x1+1:pătrundere din poziţia de extremă.                      Diag.110
	25’

	· crează spaţiu pentru a pătrunde sub coş; după această mişcare tranziţie spre coşul opus.                                    Diag. 111
	30’

	· 2 mingi şi 2 antrenori: demarcaj, prindere, oprire în doi timpi, dribling şi aruncare din săritură. Apăraree semiactivă, nu sare la capac.                                                                              Diag. 112
	15’

	· joc pe scor: atacanţii contraatac, pasă către cel mai apropiat coechipier şi pătrundere în faţa mingii. Foloseşte driblingul numai pentru aruncarea de sub coş. Apărătorul: agresiv pe minge, să vadă permanent mingea şi omul.
	30’

	· aruncări libere: câte 3 aruncări pe serie. După prima serie, cei fără nici un punct ies afară.
	5’





	Jucători


	Performanţele jucătorilor: comentarii

	1


	

	2


	

	3


	

	4


	

	5


	

	6


	

	7


	

	8


	

	Etc.
	


Lecţia  21                                                               120’

Scop:Colaborarea  în  atac
Exerciţii:

	· încălzire: streching şi mânuire de minge.
	
	10’

	· pătrundere cu reprimirea mingii.                                     Diag.113
	10’

	· demarcaj spre partea opusă şi primirea mingii pe mâna dreaptă, pivotare defensivă cu piciorul stâng, fentă de aruncare şi depăşire cu păşire încrucişată pe partea dreaptă, dribling şi aruncare de sub coş.                                                                            Diag. 114
	15’

	· 2x2 joc după înmânarea mingi oferit şi demarcaj pentru primirea mingii.                                                                             Diag. 115
	20’

	· 2x1, marcaj la omul fără minge; demarcaj, pătrundere şi aruncare. Apărătorul face blocaj defensiv, recuperare şi lansează contraatac cu aruncătorul (2x1) spre coşul opus.            Diag. 116
	20’

	· 2x2; ajută şi revino contra depăşirii şi contraatac spre coşul opus.

                                                                                               Diag. 117                                                                                                         
	25’

	· pasă cu antrenorii şi aruncare din săritură după oprire într-un timp.                                                                                Diag. 118
	15’

	· aruncări libere: 3, cine ratează este eliminat.
	
	 5’






Lecţia  22                                                               125’

Scop: Perfecţionarea  contratacului

            concursuri


Exerciţii:

	· încălzire: mânuire de minge în  mişcare.
	
	10’

	· 3x0; contraatac dus; întors 2x1, aruncătorul devine apărător.

                                                                                             Diag.119
	20’

	· 1x1 – atacantul poate pasa cu antrenorul                     Diag.120
	20’

	· 3x2, 3x3 exerciţiu continuu; după 3x2 aruncătorul iese afară şi ceilalţi doi atacanţi trec în apărare, iar apărătorii cu un jucător din lateral pleacă în atac.                                                      Diag. 121
	20’

	· 1x1 concurs pe jumătate de teren. Fiecare jucător are 5 încercări; câştigătorul rămâne pe teren.
	20’

	· 3x3 pe tot terenul cine înscrie 5 coşuri.
	20’

	· aruncări libere concurs: cine nu marcă 3 din 3 iese afară.
	  5’





	Rezultatele concursurilor de aruncări libere



	jucători
	Data concursului

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Total echipă
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Lecţia  23                                                               120’

Scop: tranziţia  şi  exerciţii  de  contraatac
Exerciţii: 

	· încălzire: mânuire de minge în mişcare
	
	10’

	· pasă cu antrenorul după pivotare, apărare semiactivă.    Diag.122
	20’

	· 2x2 pe tot terenul; atacantul: cât mai larg posibil. Apăratorul: ajută şi revino.                                                                 Diag. 123
	20’

	· a)- 4x0; b)- 4x2 exerciţiu continuu; doi jucători din lateral merg în apărare şi 2 apărători  cu 2 atacanţi joacă în partea opusă. Apărătorul şi pasatorul ies afară.                                     Diag. 124
	25’

	· 1x1: apărare semiactivă. Atacanţii şi apărătorii recuperează după aruncare, schimbă rolurile la alt coş.                               Diag. 125
	15’

	· 3x3x3 + jucători liberi; echipa rămâne în atac dacă înscrie. Marcatorul iese afară şi alt jucătorc din lateral intră în loc.            

                                                                                                Diag. 126 
	20’

	· serii de 3 aruncări libere; dacă jucătorul ratează, iese afară.
	 10’







Lecţia  24                                                               120’

Scop: Contratac  şi  concursuri
Exerciţii:

	· încălzire: mânuire de minge în mişcare.
	
	10’

	· 3x0 dus şi 2x1 întors; aruncătorul devine apărător.      Diag. 127
	15’

	· 1x1 pe tot terenul, atacantul poate folosi antrenorul ca pasator.

                                                                                              Diag.128
	15’

	· 4x3; trei apărători şi aruncătorul atacă la celălalt coş, trei atacanţi ies pe margine.                                                              Diag.129
	20’

	· 1x1 concurs pe tot terenul. Fiecare jucător are 5 încercări. Câştigătorul rămâne în teren.
	20’

	· 3x3 pe tot terenul până se înscrie 5 coşuri.
	30’

	· aruncări libere concurs: 3 aruncări.
	10’





Remarci: 


driblingul este executat fără să se privească mingea;


este obligatoriu să se dribleze spre partea stângă cu mâna stângă şi spre dreapta cu mâna dreaptă;


este util să începi driblingul cu mâna neîndemânatică, astfel ca jucătorii să-şi păstreze mâna dreaptă pentru situaţii mai dificile;


driblingul trebuie executat cu mâna opusă apărătorului.





Diag. 2






































Diag. 1






































Diag. 4






































Diag. 3






































Diag. 5






































Remarci:


Când pasezi după oprirea în doi timpi, echilibru este foarte important.


Când pivotezi defensiv, protejează mingea cu coatele deasupra umerilor.


Toate pasele vor fi tăioase şi în linie dreaptă (fără boltă).





Diag. 8






































Diag. 6






































Diag. 10






































Diag. 9






































Diagrama 7







































































Diag. 11






































Remarci: 


jucătorii fără minge trebuie să încerce cu stăruinţă să fie înaintea mingii;


când aleargă, jucătorii trebuie să aibe capul întors către minge şi s-o vadă în orice moment;


când atacanţii şi apărătorii aleargă dintr-o parte în alta, atacanţii trebuie să alerge în faţa apărătorilor, oferind un unghi mai bun pentru primirea mingii.





Diag. 12






































     





     





Diagrama 13







































































Diagrama 14







































































Diagrama 15







































































Remarci: 


când atacantul păşeşte în afară, apărarea trebuie să fie în faţă cu jumătate din lăţimea corpului spre minge;


pe partea mingii să faci marcaj închis, iar pe partea opusă mingii se face marcaj deschis;


când apărăm 3x2, al doilea apărător în ordinea pe verticală merge totdeauna să apere primul primitor de pe extremă, iar jucătorul de sus, primul, merge şi apără în mijloc.


Jucătorul cu minge este apărat în poziţie aproape paralelă. 





Diag. 17






































Diag. 18






































Diag. 21






































Diag. 20






































Diag. 16






































Diag. 19






































Remarci:


jucătorul pentru care se face blocaj, trebuie să-şi conducă apărătorul la nivelul blocajului;


pentru a avea un blocaj reuşit, jucătorul care va fi blocat, în momentul schimbării direcţiei nu trebuie să fie nici prea departe nici prea aproape faţă de blocaj; 


cel care blochează, când iese din blocaj trebuie să fie cu faţa la minge (să vadă mingea tot timpul).





Diag. 22






































Diag. 23






































Diag. 24






































Diag. 25






































Diag. 26






































Diag. 27






































Remarci:


jucătorii care aleargă în faţă, trebuie totdeauna să aibe întors capul spre minge şi să fie pregătit să primească mingea;


când se opresc să prindă o pasă lungă, picioarele trebuie să fie în contact total cu solul.





Diagrama 29







































































     





     





     





     





Diagrama 31







































































Diagrama 30







































































Diagrama 33







































































Diagrama 32







































































Remarci: 


în poziţii dezavantajoase învaţă apărătorii să găsească poziţii bune şi să fie foarte puternici;


când un atacant pătrunde spre minge, apărătorul trebuie să folosească corpul lui pentru a opri deplasarea atacantului în acea direcţie;


când este dirijat spre un blocaj, cu dribling, apărătorul trebuie să alunece în faţa blocajului (să joace peste blocaj)





Diag. 35






































Diag. 34






































Diag. 36






































Diag. 37






































Diag. 39






































Diag. 38






































Remarci:


unghiul pentru aşezarea blocajelor este corelat cu unghiul jucătorului care dorim să folosească blocajul;


în momentul dirijării apărătorului către un blocaj, atacantul trebuie să schimbe viteza deplasării lui.





Diag. 41






































Diag. 40






































Diag. 43






































Diag. 42






































Remarci:


jucătorul cu mingea în dribling trebuie să joace pe arii mici;


în momentul opririi driblingului, alt jucător apărător se apropie pentru marcaj dublu;


marcajul dublu este totdeauna executat cu un apărător care poate vedea poziţia atacantului care primeşte mingea.





Diag. 45






































Diagrama 46







































































Diagrama 44







































































Diagrama 48







































































Diagrama 47







































































Remarci:


când execuţi back door (pătrundere în spatele apărătorului), accentuează o mişcare mai lungă pentru ca apărătorul să vină după tine departe de coş;


cel care blochează aşteaptă ca atacantul să folosească blocajul, apoi iese;


adâncimea în aşezarea jucătorilor în faza finală a contraatacului, permite pătrunderi uşoare şi trecerea în atac rapid  (caat. secundar).





Diag. 50












































Diagrama 49














                                                                  


                                                                                                                                                                                                                                         


                                                                                                                  






























































Diag. 51






































Diagrama 52
































           






































Diag. 53






































Remarci:


în situaţii dezavantajoase (subnumerice), se execută rotaţia în apărare;


după pasa la antrenor, atacantul trebuie să se demarce departe de minge, pentru următoarea acţiune;


când conduci apărătorul în blocaj schimbă viteza, ritmul.





Diagrama 55













































































Diagrama 54

























































































Diagrama 56













































































Remarci: 


atacantul de-a lungul liniei de fund este apărat astfel ca să nu se piardă din ochi mingea;


marcajul dublu se execută când se opreşte driblingul, sau suprafaţa de mânuire este mică (colţuri).





Diag. 58












































Diag. 57












































Diagrama 59













































































Remarci:


coatele nu trebuie să fie prea îndepărtate când ţinem mingea;


pasa trebuie să fie puternică şi rapidă;


mişcarea este obligatorie după pasă, şi foarte recomandată înainte de a primi pasa;


oprirea într-un timp trebuie să fie executată în echilibru total (genunchii şi şoldurile înainte);


pivotează larg şi echilibrat (greutatea corpului egală pe ambele picioare).





Diag. 61












































Diag. 60












































Diagrama 63



















































































Diag. 62












































Diag. 64












































Diagrama 66













































































Diag. 65












































Remarci: 


când pivotezi, protejează mingea departe de apărător şi ţine-o spre şoldul depărtat; coatele în faţa apărătorului.


în apărare, jucătorul are totdeauna responsabilitatea apărării atacantului său, dar în acelaşi timp trebuie să vadă poziţia mingii.


distanţa dintre apărător şi atacant depinde direct de distanţa faţă de minge;


când mingea este în apropiere, apărătorul este aproape şi mult mai agresiv şi invers.
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Diag. 69






























































Diag. 71












































Diag. 68












































     





     





Diagrama 70













































































Diag. 72












































Diag. 73












































Remarci:


în contraatac, jucătorul fără minge să fie în faţa mingii;


pentru succesul contraatacului sunt foarte importante adâncimea şi lărgimea mişcării;


oportunitatea pasei este jumătate dintr-un atac bun;


ultima pasă înainte de o aruncare de sub coş este de obicei o pasă cu pământul.
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Diagrama 77













































































Diag. 76












































Diagrama 79













































































Diag. 80












































Diag. 81












































Remarci:


apărarea agresivă a atacantului cu mingea într-o poziţie paralelă;


niciodată nu încrucişaţi picioarele când vă deplasaţi în apărare;


totdeauna fi pregătit să te apropii de un atacant „în acelaşi timp” cu primirea mingii;


un bun echilibru în poziţia de apărare permite mişcări rapide, modificări ale poziţiei şi o rapidă închidere a depăşirii.
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Diag. 82


















































Diag. 85












































Diag. 84












































Diag. 87












































Diag. 86












































Diag. 88












































Remarci:


acordă atenţie detaliilor: opriri, prinderea şi protecţia mingii;


echilibru în mişcare şi oportunitatea sunt totdeauna necesare
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Diag. 89


















































Diagrama 91













































































Diagrama 92







































































     





     





Diagrama 94













































































     





     





Diagrama 93







































































Diagrama 96














































































































Diag. 95





Remarci:


apărătorul să vadă tot timpul mingea;


distanţa dintre apărător şi atacantul fără minge, totdeauna, depinde de distanţa faţă de minge;


apărătorul trebuie să fie alert şi gata să reacţioneze, chiar dacă nu este aproape de minge.
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Diag. 97












































Diagrama 99



















































































Diag. 100












































Diag. 101












































Remarci:


atacanţii fără minge trebuie să se mişte către spaţiile libere, către minge;


oportunitatea şi precizia paselor sunt importante pentru succesul contraatacului.
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Diagrama 103













































































Diagrama 104













































































Diagrama 106













































































Diagrama 105













































































Diagrama 107













































































Diag. 108












































Remarci:


Apărătorul trebuie să vadă permanent mingea şi atacantul în orice poziţie;


Pe partea mingii atacantul este apărat aproape, la intercepţie în poziţie de marcaj închis;


Pe partea de ajutor, atacantul este apărat în poziţie de marcaj deschis;


Demarcajul este reuşit dacă deplasarea este făcută în unghi cât mai mic.
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Diag. 109












































Diag. 111












































Diag. 112


















































Remarci:


după pasa oferită, jucătorul trebuie să se întoarcă astfel ca să vadă mingea tot timpul şi să fie gata să o reprimească;


când apărătorul ajută la depăşire, atacantul fără minge trebuie să se deplaseze larg şi să-şi găsească un unghi proprice pentru a primi mingea.
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Diag. 114












































     





     





Diag. 116












































Diag. 115












































Diag. 118













































































Diag. 117












































Remarci:


răbdarea şi concentrarea sunt elementele cheie pentru bune rezultate în concurs;


în contraatac concentrarea şi reacţia rapidă sunt elemente importante


în jocuri, să se joace până se înscrie, sau până apărarea câştigă posesia mingii.
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Diag. 121













































































Diag. 119













































































Remarci:


când blochezi defensiv, prima grijă a apărătorului este să aibe contact cu atacantul şi să-l oprească din mişcarea lui de apropiere de coş;


pasele pe contraatac trbuie să fie rapide şi tăioase;


încearcaţi să evitaţi pase lungi pe lăţimea terenului;


driblingul în contraatac este folosit numai pentru a câştiga teren.
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Diag. 122













































































Diag. 126













































































Diag. 124













































































Diag. 125












































Remarci:


în concursuri aveţi grijă ca echipele să fie echilibrate;


lăudaţi jucătorii pentru efortul lor.
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Diag. 127













































































Diag. 129
















































































