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DE BASCHET

de JOHN WOODEN

USA COACH CLINIC, septembrie 1991 12 Hunter
Avenue-Suite 205 St. Louis Missouri 63124

Nu o st v i cer st crcadelsii ct@ntd caer Vit

Domnului. Este ceea ce cred Li ceea ce
nu voi retracta nimic . Vt ofer ideile imetle &l e dacas
“"nseamnt ct grelisi panotalUtctinexassk ma
a face un Jlucru. Dact par de neclinti
l ucrurile pe care | e fac, alLa Li tamebui
ft at ar trebui eefli fidnsiggmer @le vorbin
consider at un antrenorCrcead ectgOadelbt ebp
agresiv, at©t “n atac c©t Li “n aptrare
ce facesi ,aialatrfeelr,osnu sth Cpenesin pmegtact
proprii Li interesul mai mic fast de ce
Dact nNu suntesi de acord, este foarte
l ucrurile “~n car etoate puerde melé perdruvantienasente.n j o c
Sunt cO©teva lucrur.i pe care |l e consid
] antrenoratul.

Pri mul Li cei mai important | ucrwlesteunjoar e Vv

ai echilibrului

a) echijibrule mosi onal

b) echilibrul mental

¢) echilibrul psihic

dechilibrul recupertridi
e) echilibrul echipei

f) echilibrul atacului

] ) gechilibrul aptrtrii
Echilibrul emosional
Trebuske pltstrezi emosiile sub control. Autocont
punctulde veder e al jucttorului, dar Li din punctul de
exemplu pentru jucttorii wvolLtri dact |l e spunesi ct
vi purtasi isteric cu ceta mucaazidemCompomrt pmaerct wll
veder e Este acelalLi lucru cu a spune c¢ct antrenorul
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Echilibrul supra -antrenamentul ui
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14. Echipamentul -
picior

Trebui e’
15. Fundamental

ibilittsi

0

e

|

J
Dact

p

il
rel e
a ju

t

n
n’
0
oar

m

ajut a

aceast a

ct

cele fundamentale din sport.
pos

st

peri

face

|
z
g
c
u
c
d



bt
s t ai
cal

mu |l t

e
u

c
hobsofi

bi

persecu

situasi
posibilittsi

"nt ©mp |
fliarogz,o ft,r €hbnutire
posi
e

a

un

f n aei
a. Dout
mani

Li
ecar e

f

meser i
aceste

t r ebu-ures esns
ne

gr esi
cOnd

bi
grandor i

Di
nor
t
mani a
eic,usateunci
st
nt
i

c
u mi

Antrenori

nt
rs
i h
0

C

©

mp ,
me n e
i C

c |

n Tt

ase
I m

-

Li
i ernets pcetc tprvee

|l o
st

uct tori
C b a ;
n
n
|

p

ce posi!

ot

t

C
C
r

A —
8 L
.....HvleN...IIT = @ OU
-000@ c—-S~-E—_N
- Vuami@o ©
_

—_ T © Ialftm
U.CIT.HZUQO.@.IGCUE
mg ()] 7))
mDnm.BrSt »o T o8
@ %&;tn}dlr M:f,e
i$v§@n,cit}df
mE we S -°—_S_8
. o~ - — —

o ®c i ”.ls..ws..m
g _¥C_E-"%0" ">

-3 S-—0 3}
= -—5=23
m Up.s._t,..bblp wn edu
== a0 ECo v _ao
— c
= -5 nw 50
& Bo = o ®
= - ®© £ o
-@Cfiimuu S
(D) 5 b ..I.a Svl
r.wn.Cblewa.l - o
0®>a,® wEVp>
+— —_ o .|V —
U.pa.B.T. .@er —
nuua o} ITEWO ST
B .o g c —>
> .@I a™
c - - c Y— o, -~ 5 (7]
' ©
. 7 —_ o+ -5
Sovg I __ c _®o >
——-a oCo_co __
-~ . 5
_Veg emmmnomct
0w O o Immaus o
Cal-."ca=— E
.|.|03mOCge 5=
b= _ "S- _22%c
© sCo_ 9. E-5
- — =]
...m..l.l..h.“.| rnmaAmf
wath am 0w ._
c—t] vICIT
S o o —= oo
o0 5 _—0®8P_
2
wg S s5gS0EN ¢
50 Sco-EL-SC.
= o #-cw837
mw.|uapv,m¢l.|aaws
-
()
aF?nS > 8-
Weo Aei,nGGMTX
S
wpd CLm,ddM o
200 ofc-~.-§5 >
Qoo .. Ondo c

po
t

re

acor ec

i mportantt
gekaodei

a
| rand profesor.

I

a
r
u

a
5 §
rimu
J

m
b

un
tehnico-tpcti

st ©nd
antrenor

Antrenorul ca profesor

Di

desft
de el

e
p
[
[

mtetaap ©n tn st
csaonhar e} il
ar f

pt

ct
eqgi

tt
v

I
corec

tconstructi
depri

—

S i

al

’

f or meazt
Antrenor ul

| uc
demonstrasia
i c rciot mecaatd td
s e
corectt
pe

poOnt

e

ert

demonstrat
trebuli
corect
perfecsioneazt

pentru
man i

ui

Li afara |
respectul .

Li

sport.
perfecsionare.

de
antrenament
pltcut

st ii

pedagogi ct .
profesionallt.

“n

Decalogul antrenoratului

un oLt idorgeaiu (baschet).

ul turt

generalt .
bilitate
de

4. Atitudine
8.Rel asia -aottenor

9.Comportamentul

10.Dori nsa

6.0rgani zarea
7.Rel asiile

5Disciplint.

1.c
2.C
3.A



Antrenor ul ca un conducttor

ciodat't ct es
avegheazt t
ctn af aratls cche

Antrenor ul nu trebuie st uite n
t Tinerii pe care i suptr r
t p e c tcele phivitbaralaj mouma e a peor e c t
i rec foarte mul't timp “n anturajul p
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Siil sau sistem de joc

Exi sttt d4diidteemd ebune de | oc. Un lucru foarte
sistemele de atac Li aptrare folosite sunt b a
echilibrul jocul ui tot timpul. Si st emul de at a
ameni nsaa@memeé# a colLului din diferite unghiuri

Antrenorul adepta / contraatacului

Dact elt unul din adepsi.i contraatacul ui, tr
tat ea sganitkei Irietptegitlra
i v dar |l a sforilit

r

iz ri
ad f S i ,
i di to raepdlriazreez i’ nt rad ctear.e a

ul
api
Motive principale pentru increderea mea  in contraatac:

1. St mul sumelti sup
cCu un joc bun. Suntem
admitem acest lucru. Succesul in jocurile noas
fanil or, ma i al es “n
sportul nostru. )

2. St mul sumelLt.i jucttorii. Am ftcut odascéperio i nv
stil ul de joc preferat de cei taai amdbltgait a¢it ntnrtag os p
contraatacul n locul atacului rapid cu posibilitate de contraatac.

3. Mai mul si jucttori au ocazia st joace. Ca o r
sportivi au ocazia st intre “n teren. Acest amt n

Aceltia prefert Li n
e I ntaeree s usla umannu
t proporsional

ecammetsif gra 4seér

[
L



satisfacsii personal e.

Cinci principii de bazt

Sunt foarte multe pr i nci pi i i mportante care trebuiesc | u:
jocul de baschet unui grup -dedddwnelrsmasanretrrk i eéegan
realizat 0 selecsie de cinci lucrdeii $wac ee cwlnwit,i ta
mitol ogict care a consolidat propria mea gondire.

1. Seriozitatea

Nu existt substitut pentru munct . Tu Li juctt
obiectivele de perfor manstoplanificarpat ehit aLi nsa dec @ff
Perfecsiunea nu poate fi atinst, dar trebuie st exi

2. Entuziasmul

Antrenorul Li jucttorii trebuie st fie pasionas

3. Condi Sionar ea

a, mentallt.
b) . morallt.
c) . psihict.

Condisia moralt Li mentalt a jucttorilor este
condisia psihict a acestor a, dact sunt serioli Li
mor al nu va fi “n gttarid ,stdedaviecte kilnel p©eant “n 1o
mor al Li mental oferit de antrenor poate st aibt
coordoneazt Li, O importanst Li ma i mar e, asupr a
ptrtsesc ndrumtrile antrenorul ui Li ajung chiar ei

4. Baze fundamentele

In ti mpul explicasiilor antrenorului, jucttori:i
s} ai bt abilitatea de a realiza den basrtdiegi.i Eb u nte
reacsioneze adecvat, pr ompndu-s & tlrad cae oyrr mbdasdattiestal efza ¢
ft-ndoi al t valmali lat 4 t i n entreguk dedrdt al unpiijoe buh edte’ executarea
rapi dt a uhdamentaler i | or f

5. Dezvol tarea spiritului de echipt

Antrenorul trebuie st foloseasct toatt psi hol o
"ndrumtrile sale, pentru a dezvolta un bun spirit
lipsa de egoismt r ebui esc "~ ncurajate de fiecare datt, iar
intensidnesacrdgtfice propria glorie pentru binele

Alte principii importante

1. Baschet ul este un joc al deprgemmiaedez'vcbltaﬁnbuﬁei nec
condi si i reflexele Li "simsurile" Li st “"nltture di
tinerilor antrenori este nertbdarea.

2. Antrenor ul Li jucttorii nNu trebui e switpeftiu@ neseé
se perfecsiona. A fi perfect este un sel care nu pc

3.Sine minte ct nu este i mpcoir taannttr ecnea nfeanctie Ha i Nd @t
jucttorilor prea multe de "~ nvisat

4. Nu fi rigid, nu-i “ngrtdi prea mult, pentru a nu distru

|l i bertate de miLlLcare, dar trebuie st reacsioneze |



echilibrul in joc.

5. Incear ct st cr dezbir aun catraec sdéc hpier mi t “nscrier
puncte pentru fiecare post “"n cursul unui numtr de

6. Nu omite detaliil e, pentru ct micile lucrur.i S

7. Trebuie st te pregttelti sr [ciolnd gpopiensk upme
dact nu elLti pregttit tu “nstsi

8. Convinge-i pe jucttori ct factorul det er mi ant e s
aranjate Li antrenate corespunzttor. Oricumoddcis & (
ei, trebuie st fact acest l ucru chiar de | a “ncepu
di ferensi erea.

9. Exer sasi mereu atacul ft+rt minge, cu aptrittor.

10.Of er i si mereu “"ncoedéeoeuvugenedal f ocoorcd aptritt

11. Antrenor u | trebui e st fuanc tmocdr ictoincsitireu c tdiavr. "Nt rt r e
unui jucttor st critice, nectjeasct sau ridiculi ze:

12.Insi st asi ca cel care a marcat st r e o meritmla s c t
celorlalsi coechipieri care au jucat bine faza resf

13. Analivtassionstant, la f el cum vt analizasi jou

competente ale dumneavoastrt

Sin foarte mult |l a punctualitate Li sinutt Cor e
ocaziile unde este i mplicat ti mpul specific acti
antrenamente cu maieul “no paint@att foni pngrii joiratpiita recdr
face pe | uc tUnionudred acast luctuwar ied cred!

Dact ~Li pot i mpune aceastt disciplint), cCu si gt
ptrsile fundamentale ale baschetul ui

Candopr e Lt i antrenament ul ca st faci corecsi i, i n
antrenamentului vreau mingiile aranjate intr-un anumi t | oc Li nNi meni nu ar e
dribleze. Nu vr eau st fiau jmnevyaiott i §H ¥spmpelgbt i si "ntotdealt
atensie. VREAU ATENSIE MAXI ML. Dact unii nNu necesi.t
nevoie. Avesi rtbdare. Ltudasi Ila fel cum criticas
sfOrphiind a | tuda mrcedajlLasijumeéteouw .l ilpsa de egoism I
echipei.

Pl anurile zilnice de antrenament sunt foarte in
de-a | ungul fiectreli zil ei deee ac®mnenamewveni di ai @iri mBao
fiecare Ledinst de amt penamernte al iobdselryading hec enetl e . |
antrenor, trebuie st mbt schimb Li st " mi crescsialc
fac acest lucru cu ajutorul planifictrii antrenamer

Antrenorul trebuie st fie "n salt nainteai juct
"ntrerupt pe jucttori n timpul "amteseéendglmerdftelrdri.mp

antrenamentului individual.

Antrenament ul rganizat, “n genera , tr
exercisii dea aInecregpaurte,L iulLaocreller at treptat, chi mbtr
unula unu, strituri, arunctri, vitezt de reacsie Li

Ter mi nt antrenament ul numa i cCu exercisii tacti
pre’ " nt ©mpina monotoni a. P egtftoiagit eLiat®mg arrciaz ansuimt & x «
a OoObsine cele mai bune rezultate. Expll idasicebeomal
detalii. Nu cdonhiexasci prea Auternasi mereu, pentru

Prefer mai multe exercisidi d eum e @lasez ih anttemament. Li
Al ternez “"ntotdeauna exercisiile dificile (psihice
concursul ui, ma i ales |l a arunctrile din striturt

Fo osi si condi si i de joc cOt maui,mwlitl-kammtsrlalmlflerl
nou, pentru integrare “n prima zi, Li continuasi a
exempl-lefi casi

Chi ar dact un ecieficc sbazeldore Iba@schetul ui, nu I
Exersasi atacul Li aptrarea "n zile alternative, d
“n fiecare zi Atacul Li aptrarea sumtculla nfeelesdd tir
ti mp. Aceasta nu “nseamnt , totulLi, ct atacul este

Cred ct trebuie st “"ncheiapi nantr e¢nmameéntopl i mn st
niciodatt jucttorii |l a sforLietuclu aenit rlean asnfe@rt Wil tudl. e
extra-s ez on, dar ei vor Lti ct o fac doar pentru con:¢
alerga niciodatt pe distanse lungi “n joc, vom pun



(sprinturi).

Vom al erga c¢c©t putem poOnt la mijlocul terenul ui
repettm de mai multe ori.

Nu fi si niciodat:t suptrasi pe jucttori, nu i :
reali zasi ni miamdr Uit sment uin aisit dafrarmegiut ®lae st p e
jucttor care ariatr-on evrou nei tdte parjlodetboermbr t ¢ ubisi vor bi si [
N u | pedepsi si la sfoO©rlLitul antrenamentul ui pe cal

ALt eptaseéesiLic@ecoperare din partea jucttorilor v
grijt de echipament.

Controlasi wvestiarul “"n fiecare searam gvirsiatu. sDz
echipa mea joact l a voi dezemditne nsawrmawudisam egt 'sn
fol osit Tot ul trebuie adunat Li antrenori.i nu pot
necesar. Jucttorii vor avea un exemplu pozitis ' n
fie curate Li ordonate.

Fundamente individuale

CunoaLterea sol i dt L abilitatea de a executa ¢
sunt absolut necesare pentru un succes, | u®nd n ¢
darcdrtrol ul de sine Li spiritul de echipt

Echilibruf corpului

Echilibrul este esensial pentru ca un jucttor s

1.Capul-r + mGne proiectat pe mijlocul i niei dintre

2.Méinile-si nute deasuprat e¢bédull sifii cat de Igl relaxate.

B3Articult asbuile st fie ulLor flexate Li rel axat e,

4.Greutatea-di stri buitt egal pe ttlpile ambelor picio

5. Picioarele-uLor deptrtate, gata st se deplaseze rapi
hapoi.

Tehnica atacului

1. Pasarea

a) , pasasi repede, dar nu sacrificasi precizia.

b). uitwlsi"  nainte de egrmadsiaa,sidagrasmu t el

c). identificasi cum trebuie destinatarul pasei

d. st fie precist Li dreaptt.

e) . transmite mingea colegului cat mairepede,av ©nd cea mai bunt pozisi
uitasi st folosisi fenta de privire

2. Primirea pase i

a) , sinesi privirea | a minge mereu.

b) bl ocasi mingea cu o -sinwuaodalmeintt Li apucasi

c) obl i~glasadverfLsar wlt osalr ct c apwil., ap0| demarcasi

d. ¢c©nd suntesi aptratvif deer taad vieirmsea,r dpr ppivoodiasi

3. Dupt primirea pasei

a) , fasa |l a colL.

by. folosisi piciorul opus ca pivot.

c) . pt strasi picioarele “n propriul cilindru.

d. pregwvtigie aruncare sau dribling de deptLire.

e) simpiresi unea adversarul ui Li schimbasi direc

4. Aruncarea

a) ncepe cu ar-wrnmnaer eni nfgeerai talpr oape de corp, st

b). nu pierde mult timp cu arunctrile de | a dist

c) . aruncarea din striturt

-trebuie st fi " nprosenta mae. st aj ungi l a un



-stabilelte zona de aruncare.

-capul urmtrelLte mGGna " n timpul arunctrii.

-degetul arttttor trebuie st dea ultimul i mpul s

-fi rapid, nu grtbit.

-cot ul sub minge, fixezi colLul .

-pal ma Li brasul r{ mbn apropsas e ne cmapl,amémaleas

5. Driblingul

a) , driblingul méinii este rapid.

b) . cotul In interior, in contact cu corpul.

c) . dribling printre picioare, in apropierea corpului.

d). driblingul cu schimbare de direcsie.

6. Blocajul

a), nublocadi rect omul, blocheazt pozisia respectiyv

b) . Dblocajuldinspate-" n nici un caz nu putesi face obstr

c) . omu l cu mi nglei tdierbiujieezestapt rt tor ul “n bl ocaj

7. Retragerea

-cOnd omul cu minge vine direct spre tine trebui

a) , cuminge.

by. ftrt minge.

c) . dact mingea se duce -te |Jackkbramtcentru, ui t

8. Recuperarea ofensi vt

a) , trebusie s@®Lti gi pozisia prin ptctlirea sau s

b). “"nvast "st iei o bucatt din minge".

c) . dezvoltt calitativ.

d. dezvoltt sincronizarea

Tehnica aptrtrii

1.Cerinse psihice

ay, dorinst Li determinare.

b). vigilenst.

c) . siguranst . )

d. inisiativt Li agresivitate.

e) . mandrie.

f) . concentrare.

g) . Incredere.

h). rasionament.

22Aptrare I a omul ftrt minge

a), aptrasi omucl©tasstif enlu pri measct mingea sau st
pentru primirea ei.

b). aptrasastomal "~ nc©t st nu primeasct mingea
panou.

c). aptrasi omul pe partea sa ~ ndenn@namidnect si noOn

i nteri earptoziimgtire care st descurajeze pasa sau pttru

d) aptrarea se face cu capul Li cu picioarele.
e) avesi “n vedere mingea tot timpul

). aptrasi din fast jucttorul centru.

g). extremele, aptrasi tulLa, mGna "n afart.

hy. fundalLii, aptrasi partea mingiei, brasul sus
i) . nu vi relaxasi niciodatt "~ n aptrare.



3. Dupt ce adversarul a primit mingea
a) , prevenisi o aruncare bunt.
by. aptrasi tulLa.
C) . fisgi pregttit st evitasi bl ocaj ul
d. aptrasi driblingul.
e) bl ocasi arequw@me reas iL.
4. Apt rarea colectivt
a) , trei oameni fac presing - d o i “nchid Li ajutt .
b) .  pressing la minge. i
c) . schi mbasi numa i cOnd este necesar Li schimbt
d. vorbisi “n aptrare.
e). trebuie st fisi “"n formt.
f) . diferite tipuride a p t r -aoméa:om

-zont

- pressing

g) . recuperarea.



ATACUL CU

JUCF TOR CE

Diagrama Al i ni amentul de bazt

Centrul se aflt de obicei pe a cu f
ofensi v. Folosim un fincepamageoof ensi
parte L i apoi s @drteam lEktnemele vor sta in
prelungirea |iniei de arunctri I i b

Diagrama 2

1

1 paseazt spre 2 pentriun " nceperea atacul ui 5 u
ctciult Li p ta.Dalctte apdsarea este retrast, 5
se uittdrapud 4da3 care pttrund spr S i m
presiune din partea aptrttorul ui g e, p
atact colLul pe partea opust .

Diagrama 3

1 paseazt spre 2 pentru "ncepe 7 5 wu
ctciullt. 2 paseazt spre 4 Li se de lC e e a
linia semicerculu i ieLind I a 30 lLd&ete grade f ast de ine
atent la minge in timpul depl ast rii. 4 are posibilitatea de a
arunca | a coL sau de a pasa fie spre 5, fie spre 2.




Diagrama 4

4 paseazt pe ext mpentmudblodaju i 2 Li
la5.2pasezt | a 5t cwamece pspre colL i n urm
blocajului primit de | a 4.

Diagrama 5

4 paseazt spre 5. 2 coboart
primind bloc aj ul [ ui 4, wiarlet wwatct | iimerl
de 2. 3 coboart p©ntschegnbdte panou, u

de direcsd emilrngei.e sfie spea fea z |

spre 3, care este demarcat sub panou.

Diagrama 6

1 paseazt | a 2 a aaulul. 2u
coboart La aprakteatlea zdnei
coboart Li apare “n mijlocul

"ncepere

extremei

zonei

de

trei

secunde.




Diagrama 7

4 paseaztplseparcet

se demarct “n urma dubl ul
spre 2 care arunct | a colL
Diagrama 8
Atac "back-door’ . 1 paseazt
"nceperea atacul ui . 3

primelte pas&.dl sphtr wcrod

de la 3.

Diagrama 9

1 paseazt spre 2. 2
pentru a pri mi "napoi mi
panou. 2 paseazt spre 1.

blocajul dublu.

1 alibl ocaj

ui

"mpr
bl oc a
spre

avanseazt

Li prim
paseazt 8
ngea. 3
1 pase T S pPT © = C o T

und



Diagrama 10
4 paseazt fie spre 2 ncauremaur ct
bl ocaj ul ui 3, fieuspre 8 oareuidsai din blocajul
ftcut pentru 2.
10
Diagrama 11
Dact 4 nu poate st arunce f a 0 C i
pentru 2,
Diagrama 12 £
1 passeparzd 2. 2 paseazt mai depa
4 Li se deplaseazt prin exterior pc¢ aT . rad
de panou. 4 i returneazt pasa Li /(,'*‘\‘_\\‘?‘ pan
@ 7
Diagrama 13 G- .
12
5 face blocaj pentru 3 sub panot. - i e
fie iui 4.
Diagrama 14
1 paseazt spre 4 care ul
"ntoarce cu faSa | a cok, C
di rec$Si Bapargsuepamow 4 pas sau sut




Diagrama 15

4 wurct “n ctciullt. 1 paseazt la 3 Li pttrunde f
posibilul blocajlui4.2sedepl aseazt spre pozisia | ui 1 pentru
echilibru defensiv. 3 paseazt spre 1 care este ' n

spre colL sau pe extremt.

15




orele 3.00 3.29 Atenti e i

PROGRAMUL ZILNIC DE ANTRENAME

Parteaintai -APL RAREA

Unde exi sttt gel ozapalLle eigot atme a a
unde existt Iipst de disciplint Li I
haos tot timpul

Fundali.i Li jucttorul cen entru
aptrarea po sadfaar podtudlor). Xlifdo s e t e
mOna st O©ngt pentru bl ocarea pa pre c
X2 s e "ndeptrteazt, dar prote dreap
"mpotriva pase(DDAGRAMAA6)m©nt ul .

16

cond fundalidi L ptrtsesc posturil e, aptritto
schimbt automat oa(@PAGRAMA n aptrare
17),adict X1 "1 preia pe fundalu X2 7|

pe fundalLul 1.

17




Dacutn fundak Lpet
incentru, Xlva aptra " n

iar X2se va deplasa c, evitand
un eventual blocaj.(DIAGRAMA 18)

1 Li 2
spr e
u

Extremel e
posturile |l aterale
aceste posturi

aproape, el poate face

piruett. (DI AGRAMA

executt

exterior
IAGRAMA 19) o r .

l ucreazt

Dact

t Laaddpel asse az
continuar e

18

sc,hi mb

, X1 Li X2

pentru
adpvierras ar
jucttorul

i ar

20)

19

20

zt

stu,

e

T o

-~ - M



Orele 3.293.30

Antrenorul fleakerrtci Hrec ajtlse ietaor i i

grt besc st ajungt | a pemtirau den cfeupnedr eaa teexr
elemente fundamentale
Orele3.30350-Exerci Sii fundamentale (DI AGRAM

1. Stretching.

2.Arunctri din striturt i

3. Re c u p enaginare.
ALINIAMENTUL DE BAZA

4. Fl ottt ri (5 timpi).

21

5. Schimbtri de direcsie Li de ritm.

(DIAGRAMA 22)

22




6. 6.0p r i gaiituri fuccesivd DIAGRAMA 23)

7. Rel asie din aptrauea om
(DIAGRAMA 24)

a

00

24




