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Nu o sł vł cer sł credeşi tot ce vł spun, ca Ĺi c©nd ar fi cuv©ntul 
Domnului. Este ceea ce cred Ĺi ceea ce am pus ´n practicł. Nu vł ascund nimic, 
nu voi retracta nimic . Vł ofer ideile mele Ĺi dacł diferł de ale voastre nu 
´nseamnł cł greĹişi sau altcineva se ´nĹealł pentru cł existł mai multe cłi de 
a face un lucru. Dacł par de neclintit sau foarte hotłr©t ´n ległturł cu 
lucrurile pe care le fac, aĹa Ĺi trebuie sł fiu. Dacł lułm lucrurile pe care le-am 
fłcut, ar trebui sł fiu sigur pe ele Ĺi, ´n general vorbind, cred cł pot fi 
considerat un antrenor care g©ndeĹte pozitiv. Cred cł ar trebui sł jucaşi 
agresiv, at©t ´n atac c©t Ĺi ´n apłrare. Cred cł trebuie sł aveşi ´ncredere ´n ceea 
ce faceşi, altfel, nu mai are rost sł puneşi ´n practicł.Cred ´n pregłtirea echipei 
proprii Ĺi interesul mai mic faşł de ceilalşi Ĺi de aceea nu fac multe investigaşii 
Dacł nu sunteşi de acord, este foarte bine. Eu sunt gata sł vł transmit 
lucrurile ´n care cred Ĺi am pus ´n joc toate puterile mele pentru antrenamente.  

Sunt c©teva lucruri pe care le consider foarte importante ´n ceea ce priveĹte 
antrenoratul. 

Primul Ĺi cei mai important lucru cu care vreau sł ´ncep este cł baschetul este un joc 
ai echilibrului  

a) echijibrul emoşional 
b) echilibrul mental  
c) echilibrul psihic 
d) echilibrul recuperłrii 
e) echilibrul echipei 
f) echilibrul atacului 
g) echilibrul apłrłrii 

Echilibrul emoşionaI 

Trebuie sł-şi płstrezi emoşiile sub control. Autocontrolul este cel mai important nu numai din 
punctul de vedere al jucłtorului, dar Ĺi din punctul de vedere al antrenorului. Nu cred cł puteşi fi un 
exemplu pentru jucłtorii voĹtri dacł le spuneşi cł cine se pierde cu firea va fi dat afarł Ĺi dupł aceea sł 
vł purtaşi isteric cu cei ´n cauzł. Comportamentul acesta nu va demonstra punctul dumneavoastrł de 
vedere. Este acelaĹi lucru cu a spune cł antrenorul care ´Ĺi pierde cumpłtul va fi dat afarł. 
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Echilibrul mental  

Echilibrul corpului este controlat în totalitate de cap - c©t de bine ´şi płstrezi emoşiile sub 
control. Capul este ´ntotdeauna proiectat pe mijlocul liniei dintre cele douł picioare, ´n apłrare sau 
atac, cu minge sau fłrł minge. Exersaşi sł realizaşi urmłtoarele: alunecarea ´n apłrare, fr©nłrile Ĺi 
pornirile bruĹte, opririle dupł słriturł, opririle din dribling, unu la unu, aruncłrile din słriturł imaginare 
Ĺi recuperłrile imaginare. Şineşi toate articulaşiile flexibile Ĺi relaxate. 

Echilibrul psihic  

Acest echilibru este controlat de extremitłşi. Picioarele sunt luate primele ´n discuşie. Vreau ca 
picioarele sł fie depłrtate puşin faşł de lłşimea umerilor; c©nd arunci, c©nd recuperezi Ĺi c©nd te aperi. 
Joci baschet pe toatł talpa Ĺi nu pe v©rfuri. Dacł picioarele sunt prea depłrtate, pierzi manevrabilitatea, 
dacł sunt prea apropiate, pierzi echilibrul. 

M©inile trebuie sł fie ´ntotdeauna apropiate de corp ´n aliniament cu corpul. Aveşi mai mult 
control cu m©inile apropiate de corp. ´n apłrare aveşi trei lucruri care trebuie sł vł intereseze: 
driblingul, pasarea Ĺi aruncarea, plasamentul adversarilor. Şineşi m©inile apropiate de corp pentru 
blocarea aruncłrilor, dar niciodatł ´n afarł. 

Echilibrul supra -antrenamentul ui  

Poate fi mai dłunłtor dec©t lipsa totalł de antrenament.Cred cł tendinşa antrenorilor tineri, 
neexperimentaşi, este de a( da prea mult. Ei nu au destulł rłbdare. Antrenorul t©nłr va ´ncerca sł 
impresioneze, sł arate celor mai tineri decât el cât de mult cunoaĹte, la fel ca Ĺi antrenorii mai ´n v©rstł. 
Dacł supraantrenaşi o echipł, nu veşi face lucrurile cum trebuie. Predł bine ceea ce Ĺti Ĺi nu-i face pe 
jucłtori at©t de dependeşi de tine ´nc©t sł le tai din inişiativł. Trebuie totuĹi sł fr©nezi din inişiativa 
jucłtorilor pentru a płstra ordinea ´n sistemul tłu de pregłtire. 

Condişionarea v©rfului de formł sportivł 

V©rful de formł spotivł dł rezultate atunci c©nd promovezi presiunea impusł la ´nceputul unei 
partide Ĺi o menşi pe ´ntreg parcursul, p©nł la finalul meciului. Dacł ai o echipł mai bine pregłtitł (v©rf 
de formł sportivł) dec©t adversarul ´n momentul jocului, Ĺi nu impui presiunea tot timpul ca sł-i faci sł 
greĹeascł, atunci nu va exista nici o diferenşł, chiar dacł eĹti mult mai bine pregłtit. Adversarii vor avea 
o condişie fizicł suficientł pentru a face faşł echipei tale. Cred cł echipa motivatł va ieĹi probabil 
c©Ĺtigłtoare ´n final, numai dacł ´Ĺi impune presiunea. Dacł nu, nu va fi nici o diferenşł Ĺi va fi doar 
m©na destinului. Mie, personal, ´mi place presiunea ofensivł Ĺi defensivł. Mereu spun jucłtorilor mei cł 
trebuie sł fim ´ntr-o mai bunł dispozişie de joc dec©t adversarii noĹtri. S-ar putea sł nu fim ´ntr-un 
anumit moment, dar vreau sł muncim ca sł tindem spre acest lucru. Vreau ca jucłtorii sł se simtł ´n 
stare sł ajungł la acea condişie de v©rf Ĺi apoi sł se menşinł. Aceasta este o dublł responsbilitate: 
antrenor Ĺi jucłtor. 

Antrenorul trebuie sł-Ĺi planifice antrenamentul de aĹa manierł ´nc©t sł atingł v©rful de formł. 
Unii jucłtori au nevoie de mai multe antrenamente dec©t alşii. Este responsabilitatea antrenorului sł 
acorde atenşie acestui lucru. Responsabilitatea jucłtorului ´ncepe ´n momentul ´n care płrłseĹte sala de 
antrenament Ĺi p©nł se ´ntoarce. Un jucłtor iresponsabil poate distruge, ´n timpul liber, mai mult Ĺi mai 
repede dec©t poate 'ôconstrui" un antrenor. Lipsa młsurii, odihna insuficientł, m©ncatul neregulat, dieta 
necorespunzłtoare, abuzul de preparate culinare. Toate acestea sunt dłunłtoare organismului Ĺi 
binenşeles condişiei fizice. Desigur, comportamuntul necorespunzłtor din timpul liber te pune la 
płm©nt. Jucłtorii trebuiesc ´nvłşaşi sł accepte aceste responsabilitłşi. 

Echilibrul atacului  

In atac, ´n majoritatea timpului, jucłtorul evolueazł fłrł minge. Acest timp trebuie folosit ´n 
mod inteligent, ´n folosul echipei. Ce faci ´n timpul ´n care eĹti fłrł minge va conta foarte mult atunci 
când mingea ajunge la tine. 

Echilibrul apłrłrii 

¶ apłrare om la om poate fi foarte bine jucatł dupł principiile apłrłrii ´n zonł. Scopul tłu 
principal într -o apłrare om la om nu este de a apłra omul tłu, pentru ca acesta sł nu 



´nscrie, ci de a ´mpiedica adversarul sł ´nscrie. C©teodatł, trebuie sł-şi płrłseĹti 
definitiv  omul tłu pentru a ´mpiedica alt jucłtor sł ´nscrie cu uĹurinşł. Aceasta este 
marea filosofie a apłrłrii. 

 

ESENŝIAL PENTRU ANTRENORI 

1. Trebuie sł fie foarte muncitor. Nu existł substitut pentru muncł. 
2. Trebuie sł fi extrem de entuziast.  
3. Trebuie sł ai simpatii, dar sł rłm©i obiectiv. Trebuie sł faci ce este cel mai bine pentru 

echipł. 
4. Trebuie sł ai multł rłbdare. 
5. Trebuie sł ai autocontrol.  Nu poşi g©ndi ´n alt mod. 
6. Trebuie sł te pregłteĹti. A eĹua ´n pregłtire ´nseamnł aşi pregłti eĹecul. 
7. Trebuie sł fi disciplinat. Disciplina este pentru a nu st©rni conflicte, pentru a ´mbunłtłşi, 

ajuta Ĺi corecta, nu pentru a pedepsi. Nu poşi stinge conflicte Ĺi ´n acelaĹi timp sł-şi płstrezi influenşa 
asupra płrşilor. 

8. Fii foarte atent la detalii. Micile amłnunte sunt cele care fac posibile marile victorii. 
9. Imparşialitatea. Asta ´nseamnł cł nu poşi trata toşi jucłtorii ´n acelaĹi mod, pentru cł 

aceasta este calea sigurł de aşi arłta parşialitatea. Jucłtorii nu-Ĺi c©Ĺtigł toşi acelaĹi tratament, pentru 
cł nu toşi meritł acest lucru. Tu trebuie sł fi judecłtorul. Nu poşi avea mereu dreptate Ĺi dacł-şi głseĹti 
greĹelile, atunci ´ndreaptł-le. 

10. Dł jucłtorilor tłi o imagine optimistł - ´n nici un caz una idealistł. Idealismul nu este real Ĺi 
cred cł tu trebuie sł fi un realist. Mie ´mi place un idealism realist. 

11. Trebuie sł fi profesor. Nicłieri regulile de ´nvłşare rapidł nu sunt mai folositoare dec©t 
cele fundamentale din sport. 

12. Impunłtor, dar niciodatł ´ncłpłş©nat 
13. Planul antrenamentului - Cum pregłteĹti Ĺi organizezi antrenamentul este un lucru foarte 

important Ĺi va fi oglindit ´n rezultatele pe care le vei obşine. Cred ´n dominarea atacului sau apłrłrii ´n 
zile alternative, dar trebuie sł faci c©te puşin din fiecare, zi de zi. Cred cł trebuie sł combini exercişiile 
grele cu cele uĹoare. Elementele noi trebuiesc predate la ´nceputul perioadei de antrenament, ´nainte 
ca jucłtorii sł fie obosişi fizic Ĺi psihic. Terminł antrenamentul, ´ntotdeauna, ´ntr-o notł veselł. 

14. Echipamentul - Cea mai importantł componentł a echipamentului sunt ghetele Ĺi ciorapii. 
Trebuie sł-i ´nveşi pe jucłtori cum sł-Ĺi punł ghetele Ĺi ciorapii. 

15. Fundamental - Recuperłrile - Cel mai important aspect la recuperłri este sł presupui 
´ntotdeauna cł adversarul sau coechipierul va rata. M©inile se ridicł imediat deasupra umerilor, se duce 
un picior ´n spate, privirea se şine pe adversarul direct sau pe coechipierul apropiat Ĺi c©nd se aruncł la 
coĹ se face automat pasul pentru blocaj defensiv sau ofensiv, ´ncerc©nd sł recuperezi mingea. Trebuie 
doar sł intuieĹti viitoarea traiectorie a balonului. 

16. Atacul - Cred într-un atac care acordł fiecłrui jucłtor, aproximativ, acelaĹi numłr de 
posibilitłşi de a marca ´n timpul desfłĹurłrii competişiei. Este un joc de echipł Ĺi trebuie sł g©ndeĹti Ĺi 
sł lucrezi continuu ´n acest sens. 

Dacł folosişi contraatacul, Ĺi cred cł toatł lumea trebuie sł-l foloseascł, dar nu 
periodic, acesta trebuie realizat cu rłbdare Ĺi control. Trebuie sł Ĺtişi cł probabil veşi face 
câteva greĹeli ´n plus cu folosirea contraatacului, dar trebuie sł 
´nveşi sł ai rłbdare Ĺi ´ncet-´ncet sł reduci erorile. Dacł nu ai rłbdare, cu siguranşł vei 
face mult mai multe greĹeli. 

 

 

 

 



Digresiuni ´nt©mplłtoare 

Un antrenor trebuie sł fie filozof, ´ntr-un sens mai larg, trebuie sł aibł o filosofie proprie 
dacł vrea sł-Ĺi facł bine meseria. Douł posibile simptome ale nebuniei, ´n conformitate cu psihiatrii, 
sunt mania grandorii Ĺi mania persecuşiei. Din moment ce toşi antrenorii sunt supuĹi maniei 
persecuşiei, atunci c©nd fiecare situaşie limitł sau eĹec par a fi ´mpotriva lor, ei trebuie sł fie pregłtişi 
psihic sł accepte aceste posibilitłşi cu mult calm Ĺi stłp©nire de sine pentru a continua sł ia decizii 
într-o luminł favorabilł. 

Antrenorii trebuie sł fie ´n stare sł acşioneze ´ntr-o manierł filosoficł la reacşiile neaĹteptate 
ale jucłtorilor, suporterilor, adversarilor Ĺi altora, care au, sau cred cł au, un interes personal faşł de 
participanşi, joc sau scorul ´nt©lnirii respective. Antrenorul trebuie sł fie conĹtient cł progresele sale 
´l pun ´n postura de persoanł publicł Ĺi, ´n timp, va primi at©t critici nejustificate 
- chiar injurii, c©t Ĺi laude nemeritate. De asemenea, trebuie sł realizeze cł, ´n mare parte, munca sa 
este realizatł ´n circumstanşe atenuante, de naturł incitantł, implic©nd multe personalitłşi tinere, ´n 
formare. 

Sł faci tot ce poşi! 

Un antrenor poate face tot ce-i stł ´n putere, nimic mai mult, dar este dator nu numai lui ci Ĺi 
celor care l-au angajat Ĺi celor mai tineri care se aflł sub supravegherea sa. Dacł faci ´ntr-adevłr tot 
ce poşi Ĺi eĹti conĹtient, atunci eĹti ´nvingłtor indiferent dacł scorul ´şi este favorabil sau nu. TotuĹi, 
c©nd nu reuĹeĹti sł faci ceea ce şi-ai propus, ai pierdut, chiar dacł scorul s-ar putea sł-şi fie favorabil. 

Asta nu ´nseamnł cł nu trebuie sł antrenezi pentru victorie. Trebuie sł-şi ´nveşi jucłtorii sł 
joace pentru victorie Ĺi sł faci totul pentru a fi politicos Ĺi cinstit faşł de ei. Vreau sł fiu ´n stare sł 
simt - Ĺi vreau ca jucłtorii mei sł simtł sincer - cł fłc©nd tot ce-mi stł ´n putinşł ´nseamnł succesul 
´nĹuĹi, Ĺi mai puşin ´nfr©ngerea adversarului. Imi pisez tot timpul jucłtorii cu faptul cł nu aĹtept de la 
ei ´n timpul antrenamentelor sau jocurilor dec©t sł facł tot ceea ce pot Ĺi Ĺtiu. Trebuie sł fie dornici 
sł devinł cei mai buni, ´n limita posibilitłşilor. Spun deasemenea cł vreau sł fie mulşumişi de victorie 
Ĺi de afirmarea personalł, vreau sł obşinł cea mai mare satisfacşie Ĺtiind cł au fłcut ´mpreunł cu 
echipa tot ce au putut. Sper ca în timpul meciului sł nu se g©ndeascł la victorie sau la ´nfr©ngere. 

Trebuie sł fişi cu capul sus c©nd aşi fłcut tot ce aşi putut, indiferent de scorul final, pentru cł 
nu existł nici un motiv sł fi prea bucuros ´n cazul unui succes, dar nici disperat ´n cazul unui eĹec. 

Antrenorul ca profesor  

Din moment ce cea mai importantł responsabilitate a unui antrenor cu privire la 
desfłĹurarea unui joc este aceea de a-Ĺi ´nvłşa jucłtorii corect Ĺi efectiv sł execute bine o varietate 
de elemente Ĺi procedee tehnico-tactice, el este în primul rând profesor. 

AĹa st©nd lucrurile, jucłtorii trebuie sł respecte principiile Ĺi sł ´nveşe c©t mai corect ceea ce 
pentru antrenor ´nseamnł legile fundamentale din baschet.Un lucru fundamental trebuie explicat Ĺi 
demonstrat, demonstraşia corectł trebuie imitatł perfect de jucłtori, demonstraşia jucłtorilor 
trebuie criticatł Ĺi corectł ´n mod constructiv, ca apoi jucłtorii sł repete Ĺi sł repete execuşia ´n mod 
corect p©nł se formeazł deprinderea corectł p©nł la punctul ´n care reacşioneazł instinctiv ´ntr-o 
manierł corectł. Antrenorul trebuie sł caute cłile de ´mbunłtłşire (perfecşionare) ´n timp ce ´i 
perfecşioneazł pe alşii. Un motto ´nşelept ar fi: "Ceilalşi, au Ĺi ei creier!" 

Decalogul antrenoratului 

1. CunoĹtinşe ´n domeniu (baschet).  
2. Culturł generalł. 
3. Abilitate pedagogicł. 
4. Atitudine profesionalł. 
5. Disciplinł. 
6. Organizarea słlii de sport. 
7. Relaşiile ´n antrenament Ĺi ´n afara lui. 
8. Relaşia antrenor-jucłtor. 
9. Comportamentul plłcut Ĺi respectul. 
10. Dorinşa de perfecşionare. 

 



Antrenorul ca un conducłtor 

Antrenorul nu trebuie sł uite niciodatł cł este un lider, nu o persoanł insignifiantł cu ceva 
autoritate. Tinerii pe care ´i supravegheazł trebuie sł fie ´n stare sł primeascł ´ndrumłrile pozitive 
cu mult respect, Ĺi nu numai pe cele privitoare la jucarea corectł a baschetului. In afarł de płrinşi, 
tinerii petrec foarte mult timp ´n anturajul profesorilor Ĺi sunt mai uĹor de influenşat de aceĹtia 
decât de oricine altcineva. Antrenorul ca profesor este cel care va exercita, de departe, cea mai mare 
influenşł. 

Domnul WHfred A. Peterson enumerł un calup de idei importante 
privitoare la conducere ´n eseul słu "Arta conducerii". C©teva dintre acestea 
ar fi:  

1. Liderul este un slujitor. 
2. Conducłtorul vede cu ochii subalternilor słi. 
3. Liderul spune ´ntotdeauna: "´nainte! ò. Dupł care deschide calea, dar niciodatł nu spune: 

"Plecaşi!" 
4. Conducłtorul trebuie sł fie conĹtient cł ceilalşi lucreazł cu el, nu pentru el. 
5. Liderul are ´ncredere ´n oameni. El crede ´n ei Ĺi ´ncearcł sł scoatł ce este mai bun din 

aceĹtia. 
6. Conducłtorul foloseĹte inima la fel de mult ca Ĺi capul. Dupł ce a hotłr©t cu creierul, lasł 

Ĺi inima sł arunce o privire la decizie. Este un prieten. 
7. Liderul planificł Ĺi aranjeazł lucrurile ´n ordine. 
8. Este un om de acşiune, dar Ĺi un om cu g©ndire profundł. 
9. Conducłtorul are simşul umorului. Are un spirit modest Ĺi poate r©de chiar Ĺi de el. 
10. Liderul poate fi condus. Nu este interesat ´n a avea propria cale, ci ´n a głsi cea mai 

bunł soluşie. 
11. Conducłtorul trebuie sł fie ´ntotdeauna deschis. 
12. Liderul vizeazł obiective ´nalte. El tinde uneori sł facł Ĺi eforturile oamenilor słi, pe 

l©ngł obligaşiile sale, Ĺi sł contribuie la ´mbogłşirea personalitłşii Ĺi la ´nfłptuirea unei vieşi mai 
bune pentru toşi. 

Stil sau sistem de joc  

Existł diferite sisteme bune de joc. Un lucru foarte important este sł fi sigur cł 

sistemele de atac Ĺi apłrare folosite sunt bazate pe logicł, principii valide care şin 

echilibrul jocului tot timpul. Sistemul de atac cere condişii de continuł miĹcare Ĺi de 

ameninşare permanentł a coĹului din diferite unghiuri. 

 

Antrenorul adept a /  contraatacului  

Dacł eĹti unul din adepşii contraatacului, trebuie sł lucrezi constant pentru aşi crea posibilitatea 
realizłrii acestuia. Majoritatea posibilitłşilor sunt oferite ´n urma unor constante repetłri de exercişii. Te 
vei adapta la stilul ofensiv, dar la sf©rĹitul atacului, dupł un procentaj mare de aruncłri ratate pe fondul 
rapiditłşii, trebuie sł realizezi trecerea rapidł dintr-o apłrare ´n alta. 

Motive principale pentru încrederea mea  în contraatac:  

1. Sł mulşumeĹti suporterii. AceĹtia preferł Ĺi meritł sł vadł at©t de multł acşiune, compatibilł 
cu un joc bun. Suntem dependenşi de interesul manifestat de suporteri, fie cł ne place, sau nu, sł 
admitem acest lucru. Succesul în jocurile noastre este direct proporşional cu popularitatea ´n r©ndul 
fanilor, mai ales ´n zonele ´n care atmosfera Ĺi celelate sporturi sunt ´ntr-o competişie serioasł cu 
sportul nostru. 

2. Sł mulşumeĹti jucłtorii. Am fłcut odatł o investigaşie pe cont propriu pentru a descoperi 
stilul de joc preferat de cei mai mulşi dintre sportivi. Rezultatele mi-au arłtat cł majoritatea preferł 
contraatacul în locul atacului rapid cu posibilitate de contraatac. 

3. Mai mulşi jucłtori au ocazia sł joace. Ca o regulł generalł, ´n jocul de contraatac, mai mulşi 
sportivi au ocazia sł intre ´n teren. Acest amłnunt conduce mai mulşi jucłtori la obşinerea unor 



satisfacşii personale. 

Cinci principii de bazł 

Sunt foarte multe principii importante care trebuiesc luate ´n consideraşie c©nd vrei sł predai 
jocul de baschet unui grup de tineri sau tinere, pe care sł-i dezvolşi ´ntr-o manierł elegantł. Am 
realizat o selecşie de cinci lucruri care constituie baza Ĺi conşinutul Piramidei Succesului, o structurł 
mitologicł care a consolidat propria mea g©ndire. 

1.  Seriozitatea  

Nu existł substitut pentru muncł. Tu Ĺi jucłtorii tłi trebuie sł muncişi din greu. Toate 
obiectivele de performanşł nu pot fi atinse dec©t printr-o planificare atentł Ĺi cu un efort deosebit. 
Perfecşiunea nu poate fi atinsł, dar trebuie sł existe un şel Ĺi care trebuie obşinut prin eforturi susşinute. 

2.  Entuziasmul  

Antrenorul Ĺi jucłtorii trebuie sł fie pasionaşi de jocul de baschet. 

3.  CondiŞionarea 

a) , mentalł. 

b)  . moralł. 

c) . psihicł. 

Condişia moralł Ĺi mentalł a jucłtorilor este de o importanşł vitalł pentru cł va determina 
condişia psihicł a acestora, dacł sunt serioĹi Ĺi entuziaĹti. Un jucłtor care nu este robust mental Ĺi 
moral nu va fi ´n stare sł devinł bine pregłtit, deoarece el dłr©mł ´n loc sł construiascł. Exemplul 
moral Ĺi mental oferit de antrenor poate sł aibł o mare influenşł asupra elevilor słi pe care ´´ 
coordoneazł Ĺi, o importanşł Ĺi mai mare, asupra caracterului tinerilor Ĺi tinerelor care mai t©rziu 
płrłsesc ´ndrumłrile antrenorului Ĺi ajung chiar ei sł conducł. 

 

4.  Baze fundamentele  

In timpul explicaşiilor antrenorului, jucłtorii trebuie sł asimileze un bogat bagaj de cunoĹtinşe Ĺ´ 
sł aibł abilitatea de a realiza ´n condişii bune fundamentele jocului de baschet. Ei trebuie sł 
reacşioneze adecvat, prompt, fłrł a opri sau a ezita, g©ndindu-se la ce urmeazł sł facł. In baschet este 
fłrł-ndoialł valabilł afirmaşia, "cine ezitł, pierde!". Intregul secret al unui joc bun este executarea 
rapidł a lucrurilor fundamentale. 

5.  Dezvoltarea spiritului de echipŁ 

Antrenorul trebuie sł foloseascł toatł psihologia Ĺi toate metodele avute la dispozişie ´n 
´ndrumłrile sale, pentru a dezvolta un bun spirit de echipł ´n grupul condus de el. Lucrul ´n echipł Ĺi 
lipsa de egoism trebuiesc ´ncurajate de fiecare datł, iar jucłtorul trebuie sł fie dornic, nu doar sł 
intenşioneze, sł-Ĺi sacrifice propria glorie pentru binele ´ntregii echipe. 

Alte principii importante  

1. Baschetul este un joc al deprinderilor Ĺi necesitł timp Ĺi rłbdare pentru a dezvolta în bune 
condişii reflexele Ĺi "simşurile" Ĺi sł ´nlłture deprinderile defectuoase. Una dintre cele mai mari greĹeli a 
tinerilor antrenori este nerłbdarea. 

2. Antrenorul Ĺi jucłtorii nu trebuie sł fie nesatisfłcuşi, dar trebuie sł lucreze constant pentru a 
se perfecşiona. A fi perfect este un şel care nu poate fi atins. 

3. Şine minte cł nu este important ce faci ci c©t de bine faci antrenamentul. Niciodatł nu le da 
jucłtorilor prea multe de ´nvłşat 

4. Nu fi rigid, nu -i ´ngrłdi prea mult, pentru a nu distruge inişiativa lor. Ei trebuie sł aibł ceva 
libertate de miĹcare, dar trebuie sł reacşioneze la inişiativa colegului astfel ´nc©t sł menşinł ordinea Ĺi 



echilibrul în joc. 
5. Incearcł sł creezi un atac echilibrat care sł permitł ´nscrierea unui numłr relativ egal de 

puncte pentru fiecare post ´n cursul unui numłr de meciuri. 
6. Nu omite detaliile, pentru cł micile lucruri sunt cele care fac diferenşa. 
7. Trebuie sł te pregłteĹti sł c©Ĺtigi pentru a fi un c©Ĺtigłtor Ĺi nu poşi sł pregłteĹti pe alşii 

dacł nu eĹti pregłtit tu ´nsłşi. 
8. Convinge-i pe jucłtori cł factorul determinant este condişia, atunci c©nd echipele sunt 

aranjate Ĺi antrenate corespunzłtor. Oricum dacł echipa mai bine pregłtitł poate sł profite de condişia 
ei, trebuie sł facł acest lucru chiar de la ´nceput pentru ca mai t©rziu, spre finalul meciului, sł se facł 
diferenşierea. 

9. Exersaşi mereu atacul fłrł minge, cu apłrłtor. 
10. Oferişi mereu ´ncredere generalł coordonatorului de joc, cu apłrłtor. 
11. Antrenorul trebuie sł facł criticile, dar ´ntr-un mod constructiv. Nu trebuie sł permitł nici 

unui jucłtor sł critice, necłjeascł sau ridiculizeze un coleg, indiferent de situaşie. 
12. Insistaşi ca cel care a marcat sł recunoascł meritul celui care a pasat decisiv sau meritul 

celorlalşi coechipieri care au jucat bine faza respectivł. 
13. Analizaşi-vł constant, la fel cum vł analizaşi jucłtorii, care sunt guvernaşi de analizele 

competente ale dumneavoastrł. 

Şin foarte mult la punctualitate Ĺi şinutł corespunzłtoare pentru antrenament, ´nt©lniri Ĺi toate 
ocaziile unde este implicat timpul specific activitłşii noastre. Vreau ca jucłtorii sł participe la 
antrenamente cu maieul ´n pantaloni, ciorapii ridicaşi Ĺi o şinutł ´ngrijitł Ĺi curatł. Toate acestea îi va 
face pe jucłtori mai buni! Unii nu cred acest lucru, dar eu cred! 

Dacł ´Ĺi pot impune aceastł disciplinł, cu siguranşł vor face acelaĹi lucru c©nd vom ajunge la 
płrşile fundamentale ale baschetului. 

Când opreĹti antrenamentul ca sł faci corecşii, insistł pe atenşie sporitł. C©nd fluier la ´nceputul 
antrenamentului vreau mingiile aranjate într -un anumit loc Ĺi nimeni nu are voie sł mai arunce sau sł 
dribleze. Nu vreau sł fiu nevoit sł şip la jucłtori. Vreau sł fie pregłtişi ´ntotdeauna sł mł asculte cu 
atenşie. VREAU ATENŞIE MAXIMŁ. Dacł unii nu necesitł corecşii la execuşie, corectez pe cineva care are 
nevoie. Aveşi rłbdare. Lłudaşi la fel cum criticaşi. Nu am eĹuat niciodatł, a trebuit sł critic un jucłtor, 
sf©rĹind prin a lłuda acelaĹi jucłtor. Incurajaşi mereu lipsa de egoism Ĺi modul de lucru din cadrul 
echipei. 

Planurile zilnice de antrenament sunt foarte importante. Vł pot prezenta ce am fłcut la UCLA 
de-a lungul fiecłrei zile de antrenament, din prima zi de c©nd am venit aici. Pot sł vłd ce am fłcut la 
fiecare Ĺedinşł de antrenament Ĺi de asemenea pot vedea observaşiile mele. Invłş din aceste planuri; ca 
antrenor, trebuie sł mł schimb Ĺi sł ´mi cresc valoarea dacł vreau ca jucłtorii mei sł progreseze. Pot sł 
fac acest lucru cu ajutorul planificłrii antrenamentului. 

Antrenorul trebuie sł fie ´n salł ´naintea jucłtorilor. Suporterii nu trebuie sł te ´ntrerupł sau sł-i 
´ntrerupł pe jucłtori ´n timpul antrenamentelor. EĹti acolo sł-şi ´nveşi jucłtorii, chiar Ĺ´ ´n timpul 
antrenamentului individual.  

Antrenamentul organizat, ´n general vorbind, trebuie sł ´nceapł cu exercişiile de ´ncłlzire. Avem 
exercişii de alergare, uĹor la ´nceput Ĺi acelerat treptat, schimbłri de direcşie, alunecłri ´n apłrare, relaşia 
unu la unu, słrituri, aruncłri, vitezł de reacşie Ĺi deplasare, Ĺi la finalul fiecłrui antrenament 5 flotłri. 

Terminł antrenamentul numai cu exercişii tactice. Variaşi exercişiile de la zi la zi pentru a 
pre´nt©mpina monotonia. Pregłtişi Ĺi organizaşi exercişiile foarte atent ca numłr de participanşi, pentru 
a obşine cele mai bune rezultate. Explicaşi scopul fiecłrui exercişiu, apoi ocupaşi-vł de cele mai mici 
detalii. Nu continuaşi prea mult un exercişiu. Alternaşi mereu, pentru cł interveni plictiseala. 

Prefer mai multe exercişii de scurtł duratł Ĺi sunt foarte atent cum le plasez în antrenament. 
Alternez ´ntotdeauna exercişiile dificile (psihice sau mentale) cu cele uĹoare, Ĺi invers. Folosişi sistemul 
concursului, mai ales la aruncłrile din słriturł. 

Folosişi condişii de joc c©t mai mult posibil. Dupł ce jucłtorii s-au ´ncłlzit, oferişi-le material 
nou, pentru integrare ´n prima zi, Ĺi continuaşi a doua zi. Nu lucraşi cu jucłtorii chiar din prima zi, doar 
exemplificaşi-le. 

Chiar dacł un exercişiu este specific bazelor baschetului, nu neglijaşi celelate fundamente. 
Exersaşi atacul Ĺi apłrarea ´n zile alternative, dar nu uitaşi cł trebuie sł lucraşi c©te puşin din am©ndouł 
´n fiecare zi. Atacul Ĺi apłrarea sunt la fel de importante, dar din cauza mingie´, atacul necesitł mai mult 
timp. Aceasta nu ´nseamnł, totuĹi, cł atacul este mai important. 

Cred cł trebuie sł ´ncheiaşi antrenamentul ´n fiecare zi ´ntr-o notł total optimistł. Nu pedepsişi 
niciodatł jucłtorii la sf©rĹitul antrenamentului. Pot sł fac alergare cu ei la sf©rĹitul antrenamentului, ´n 
extra-sezon, dar ei vor Ĺti cł o fac doar pentru consolidarea condişiei fizice. Din moment ce nu vor 
alerga niciodatł pe distanşe lungi ´n joc, vom pune accent pe alergłrile accelerate pe distanşe scurte 



(sprinturi). 
Vom alerga c©t putem p©nł la mijlocul terenului, apoi revenim ia linia de fund, ca mai apoi sł 

repetłm de mai multe ori. 
Nu fişi niciodatł supłraşi pe jucłtori, nu ´i şineşi suplimentar, nu ´i alergaşi ca o pedeapsł. Nu 

realizaşi nimic Ĺi lłsaşi un gust amar Ĺi pentru voi, dar mai ales pentru jucłtori. S-ar putea sł aveşi un 
jucłtor care are nevoie de ajutor într-o anumitł problemł, luaşi-l de-o parte Ĺi vorbişi płrinteĹte cu el. 
Nu ´l pedepsişi la sf©rĹitul antrenamentului pe cale psihicł. 

AĹteptaşi Ĺi cereşi cooperare din partea jucłtorilor voĹtri. Trebuie educaşi astfel ´nc©t sł aibł 
grijł de echipament. 

Controlaşi vestiarul ´n fiecare searł. Vreau sł lłsłm vestiarul la fel de curat cum l-am głsit. Dacł 
echipa mea joacł la voi ´n salł, nu vreau sł głsişi dezordine sau murdłrie ´n vestiarul pe care l-am 
folosit. Totul trebuie adunat Ĺi antrenorii nu pot face chiar totul. O vor face ´nsł dacł este imperios 
necesar. Jucłtorii vor avea un exemplu pozitiv ´n acest sens. De asemenea aĹtept ca dulłpioarele lor sł 
fie curate Ĺi ordonate. 

Fundamente individuale  

CunoaĹterea solidł Ĺi abilitatea de a executa corect variatele componente ale jocului de baschet 
sunt absolut necesare pentru un succes, lu©nd ´n consideraşie corecta execuşie Ĺi oboseala acumulatł, 
dar Ĺi controlul de sine Ĺi spiritul de echipł. 

Echilibruf corpului  

Echilibrul este esenşial pentru ca un jucłtor sł poatł executa corect exercişiile. 
1. Capul - rłm©ne proiectat pe mijlocul liniei dintre cele douł picioare. 
2. Mâinile - şinute deasupra Ĺoldului cu degetele rłsfirate Ĺi relaxate. 
3. Articulaşiile - trebuie sł fie uĹor flexate Ĺi relaxate, gata de miĹcare. 
4. Greutatea - distribuitł egal pe tłlpile ambelor picioare. 
5. Picioarele - uĹor depłrtate, gata sł se deplaseze rapid spre dreapta, spre st©nga, ´nainte Ĺi 

înapoi. 

Tehnica atacului  

1. Pasarea 

a) , pasaşi repede, dar nu sacrificaşi precizia. 
b) . uitaşi-vł ´nainte de a pasa, dar nu telegrafiaşi pasa. 
c) . identificaşi cum trebuie destinatarul pasei. 
d) . sł fie precisł Ĺi dreaptł. 
e) . transmite mingea colegului cât mai repede, av©nd cea mai bunł pozişie ofensivł Ĺi nu 

uitaşi sł folosişi fenta de privire. 

2. Primirea pase i 

a) , şineşi privirea la minge mereu. 
b) . blocaşi mingea cu o singurł m©nł Ĺi apucaşi-o cu cealaltł. 
c) . obligaşi-vł adversarul sł-Ĺi ´ntoarcł capul, apoi demarcaşi-vł. 
d) . c©nd sunteşi apłrat foarte bine, apropiaşi-vł de adversar Ĺi pivotaşi. 

3. Dupł primirea pasei 

a) , faşa la coĹ. 
b) . folosişi piciorul opus ca pivot. 
c) . płstraşi picioarele ´n propriul cilindru. 
d) . pregłtişi-vł de aruncare sau dribling de depłĹire. 
e) . simşişi presiunea adversarului Ĺi schimbaşi direcşia. 

4. Aruncarea  

a) . ´ncepe cu aruncare oferitł - şine mingea aproape de corp, słri, foloseĹte panoul. 
b) . nu pierde mult timp cu aruncłrile de la distanşł. 
c) . aruncarea din słriturł 
- trebuie sł fi ´n stare sł ajungi la un procentaj mare. 



- stabileĹte zona de aruncare. 
- capul urmłreĹte m©na ´n timpul aruncłrii. 
- degetul arłtłtor trebuie sł dea ultimul impuls mingiei. 
- fi rapid, nu grłbit. 
- cotul sub minge, fixezi coĹul. 
- palma Ĺi braşul rłm©n apropiate de cap, mingea este dusa ´n sus, nu ´n lateral sau ´n faşł. 

5. Driblingul  

a) , driblingul mâinii este rapid.  
b) . cotul în interior, în contact cu corpul.  
c) . dribling printre picioare, în apropierea corpului.  

            d).         driblingul cu schimbare de direcşie. 

6. Blocajul  

a) , nu bloca direct omul, blocheazł pozişia respectivł. 
b) . blocajul din spate - ´n nici un caz nu puteşi face obstrucşie. 
c) . omul cu minge trebuie sł-Ĺi dirijeze apłrłtorul ´n blocaj. 

7. Retragerea  

- c©nd omul cu minge vine direct spre tine trebuie sł te retragi, 
a) ,      cu minge. 
b) . fłrł minge. 

c) . dacł mingea se duce la jucłtorui centru, uitł-te la extremł. 

8. Recuperarea ofensivł 

a) , trebuie sł-şi c©Ĺtigi pozişia prin płcłlirea sau scoaterea ´n afarł a apłrłtorului. 

b) . ´nvaşł "sł iei o bucatł din minge". 
c) . dezvoltł calitativ. 
d) . dezvoltł sincronizarea. 

Tehnica apłrłrii 

1. Cerinşe psihice 

a) , dorinşł Ĺi determinare. 
b) . vigilenşł. 
c) . siguranşł. 
d) . inişiativł Ĺi agresivitate. 
e) . mândrie. 
f) . concentrare. 
g) . încredere. 
h) . raşionament. 

2. Apłrare la omul fłrł minge 

a) , apłraşi omul astfel ´nc©t sł nu primeascł mingea sau sł c©Ĺtige o pozişie c©t mai bunł 
pentru primirea ei. 

b) . apłraşi omul astfel ´nc©t sł nu primeascł mingea ´n traversłrile pe sub panou Ĺi spre 
panou. 

c) . apłraşi omul pe partea sa ´ndem©naticł şin©nd o m©nł pe direcşia mingii, iar mâna 
interioarł ´ntr-o pozişie care sł descurajeze pasa sau płtrunderea. 

d) . apłrarea se face cu capul Ĺi cu picioarele. 
e) . aveşi ´n vedere mingea tot timpul. 
f) . apłraşi din faşł jucłtorul centru. 
g) . extremele, apłraşi tuĹa, m©na ´n afarł. 
h) . fundaĹii, apłraşi partea mingiei, braşul sus. 
i) . nu vł relaxaşi niciodatł ´n apłrare. 



 

3. Dupł ce adversarul a primit mingea 

a) , prevenişi o aruncare bunł. 
b) . apłraşi tuĹa. 
c) . fişi pregłtit sł evitaşi blocajul. 
d) . apłraşi driblingul. 
e) . blocaşi aruncarea Ĺi recuperaşi. 

4. Apłrarea colectivł 

a) , trei oameni fac presing - doi ´nchid Ĺi ajutł. 
b) . pressing la minge. 
c) . schimbaşi numai c©nd este necesar Ĺi schimbł ´napoi c©t mai cur©nd posibil. 
d) . vorbişi ´n apłrare. 
e) . trebuie sł fişi ´n formł. 
f) . diferite tipuri de apłrare: - om la om 

- zonł 
- pressing 

g) . recuperarea.



 

ATACUL CU JUCŀTOR CENTRU 
 
 

Diagrama 1 - Aliniamentul de bazŁ 

Centrul se aflł de obicei pe aceeaĹi parte cu fundaĹul 
ofensiv. Folosim un fundaĹ ofensiv penetrant. Începem pe o 

parte Ĺi apoi schimbłm partea. Extremele vor sta în 

prelungirea liniei de aruncłri libere.  

Diagrama 2 

1 paseazł spre 2 pentru ´nceperea atacului. 5 urcł în 
cłciulł Ĺi primeĹte pasa de la 2. Dacł apłrarea este retrasł, 5 
se uitł rapid la 4 sau la 3 care płtrund spre coĹ. Dacł 5 simte 

presiune din partea apłrłtorului słu pe o parte, pivoteazł Ĺi 
atacł coĹul pe partea opusł.  

Diagrama 3 

1 paseazł spre 2 pentru ´nceperea atacului. 5 urcł ´n 
cłciulł. 2 paseazł spre 4 Ĺi se deplaseazł pe aceeaĹi parte pe 
linia semicercului, ieĹind la 30 de grade faşł de inel. Este 
atent la minge în timpul  deplasłrii. 4 are posibilitatea de a 
arunca la coĹ sau de a pasa fie spre 5, fie spre 2.  
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Diagrama 4 

4 paseazł pe extrema lui 2 Ĺi pleaca  pentru blocaj 
la 5. 2 paseazł la 5 care płtrunde spre coĹ in urma 
blocajului primit de l a 4. 

Diagrama 5 

4 paseazł spre 5. 2 coboarł pe extremł 
primind blocajul lui 4, care urcł in locul lui lłsat liber 
de 2. 3 coboarł p©nł sub panou, unde face schimbare 
de direcşie Ĺi iese la minge. 5 paseazł fie spre 2, fie 
spre 3, care este demarcat sub panou. 

Diagrama 6 

1 paseazł la 2 pentru ´nceperea atacului. 2 
coboarł Ĺi apare la jumłtatea zonei extremei. 5 
coboarł Ĺi apare ´n mijlocul zonei de trei secunde.  
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Diagrama 7 

4 paseazł spre 1 Ĺi pleacł la blocaj ´mpreunł cu 5. 2 
se demarcł ´n urma dublului blocaj spre extremł. 1 paseazł 

spre 2 care aruncł la coĹ. 

Diagrama 8 

Atac "back-door
1
'. 1 paseazł spre 2 pentru 

´nceperea atacului. 3 avanseazł pe post de fundaĹ Ĺi 

primeĹte pasa de la 2. 1 płtrunde spre coĹ Ĺi primeĹte pasł 
de la 3.  

Diagrama 9 

1 paseazł spre 2. 2 paseazł Ia 4 Ĺi se demarcł 
pentru a primi ´napoi mingea. 3 Ĺi 5 fac blocaj dublu sub 
panou. 2 paseazł spre 1. 1 paseazł spre 4 care iese din 
blocajul dublu.   
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Diagrama 10 

4 paseazł fie spre 2 care urcł ´n cłciulł ´n urma 
blocajului jucłtorului 3, fie spre 3 care iese din blocajul 
fłcut pentru 2. 

Diagrama 11 

Dacł 4 nu poate sł arunce fa coĹ, 3 face blocaj 
pentru 2,  

Diagrama 12 

1 paseazł spre 2. 2 paseazł mai departe spre 
4 Ĺi se deplaseazł prin exterior p©nł la 30 de grade faşł 
de panou. 4 ´i returneazł pasa Ĺi płtrunde spre panou. 
 
 

Diagrama 13 

5 face blocaj pentru 3 sub panou. 2 paseazł fie lui 3, 
fie iui 4.  

Diagrama 14 

1 paseazŁ spre 4 care apare ´n cŁciulŁ. 4 se 
´ntoarce cu faŞa la coĸ, 2 ĸi 3 pŁtrund cu schimbare de 
direcŞie spre coĸ. 5 apare sub panou. 4 pas sau sut 
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Diagrama 15 

4 urcł ´n cłciulł. 1 paseazł la 3 Ĺi płtrunde folosind 
posibilul blocaj lui 4. 2 se deplaseazł spre pozişia lui 1 pentru 

echilibru defensiv. 3 paseazł spre 1 care este ´n płtrundere 
spre coĹ sau pe extremł. 
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Atentie individualŁ 

PROGRAMUL ZILNIC DE ANTRENAMENT 

Partea întâi - APŁRAREA 

Unde existł gelozie Ĺi egoism, acolo apare rłutatea Ĺi dezordinea iar 
unde existł lipsł de disciplinł Ĺi lipseĹte respect faşł de autoritate, acolo va fi 
haos tot timpul  

orele 3.00 - 3.29 

 

FundaĹii Ĺi jucłtorul centru lucreazł pentru 

apłrarea posturilor (Ĺi ´n afara posturilor). X1 foloseĹte 

m©na st©ngł pentru blocarea paselor directe spre centru. 

X2 se ´ndepłrteazł, dar protejeazł cu m©na dreaptł 

´mpotriva paselor cu płm©ntul. (DIAGRAMA 16) 

C©nd fundaĹii ´Ĺi płrłsesc posturile, apłrłtorii 

schimbł automat oamenii ´n apłrare (DIAGRAMA 
17), adicł X1 ´l preia pe fundaĹul 2 ´n vreme ce X2 ´l preia 
pe fundaĹul 1.   
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Dacł un fundaĸ pŁtrunde Ĺi celŁlalt se deplaseazł 

în centru, X1 va apŁra ´n continuare la atacantul sŁu, 
iar X2 se va deplasa cu 2, evitând 
un eventual blocaj. (DIAGRAMA 18)  

Dacł 1 Ĺi 2 executł schimbłri de direcşie Ĺi apoi se 
demarcł spre exterior, X1 Ĺi X2 trebuie sł  
rłm©nł cu oamenii lor. (DIAGRAMA 19)  

Extremele lucreazł pentru a rłm©ne libere pe 
posturile laterale iar adversarii lor lucreazł pentru a apłra 

aceste posturi. Dacł jucłtorul extremł este apłrat de 
aproape, el poate face 
piruetŁ. (DIAGRAMA 20) 
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Orele 3.29-3.30 

Antrenorul fluierł ´ncetarea exerciŞiului iar jucłtorii se 
grłbesc sł ajungł la linia de fund a terenului pentru ´nceperea exercişillor cu 

elemente fundamentale  

Orele 3.30 - 3.50 - ExerciŞii fundamentale (DIAGRAMA 21)
 

 

 

1. Stretching.                                          

2. Aruncłri din słriturł imaginare. 

3. Recuperłri imaginare. 

4. Flotłri (5 timpi). 

 

                          5. Schimbłri de direcşie Ĺi de ritm. 

 

            (DIAGRAMA 22)   

21 

22 



6. 6.Opriri Ĺi sarituri succesive(DIAGRAMA 23) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. Relaşie din apłrarea om la om, unu la unu. 

(DIAGRAMA 24)    
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