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capitolul ﬂ

JUCATORUL DE
BASCHET IN MISCARE

articiparea la jocul de baschet, ca orice alta activitate sportiva, le impune

jucatorilor sa isi optimizeze toate calitatile fizice pentru a se asigura ca
reugitele lor se vor repeta in timp. Baschetbalistii trebuie sa poata alerga, sari,
accelera, incetini si schimba directia. Un mod obisnuit de a bifa indeplinirea cu
succes a acestor sarcini fizice este acela de a fi eficient pe verticald; cu alte cuvinte,
trebuie sa aplicati un nivel optim de forta in sol in cel mai scurt timp posibil. Cea
de-a treia lege a miscarii definite de Sir Isaac Newton spune ca pentru fiecare
actiune exista o reactie egala, dar in directia opusa. Asadar, cu cat aplicati mai
multa forta in sol, cu atat mai mare va fi forta de reactie dinspre sol care va va
propulsa in sus. Sportivii de elita sunt cei care aplica cea mai mare cantitate de
fortd in sol in cel mai scurt timp. Pentru a va imbunatati capacitatea de a aplica
rapid un nivel ridicat de forta in sol, trebuie sa va consolidati unele calitati fizice
specifice intr-o ordine anume.

ABILITATE VERSUS CAPACITATE ATLETICA

Cand se discuta despre consolidarea performantei sportive, se creeaza deseori
confuzie in diferentierea dintre capacitatea atletica si abilitate. Cand se discuta
despre antrenamentul fizic, atat antrenorii, cat si sportivii trebuie sa cunoasca
aceste distinctii.

O abilitate specifica baschetului este aruncarea din sdriturd, o arma esentiala
in ofensiva si un element vital in marcarea punctelor. Un exemplu de capaci-
tate atletica in baschet este aptitudinea de a sdri in indltime. Desi abilitatea
aruncarii din saritura si capacitatea atletica de a sari in inaltime sunt strans
legate, ele sunt totusi diferite. Puteti sa va antrenati pentru a va imbunatati
sdritura pe verticala, dar aceasta nu asigura faptul ca va veti perfectiona acu-
ratetea aruncarilor din saritura. Pentru a deveni mai bun la aceste aruncari,
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trebuie sa exersati capacitatea de a le realiza. Abilitatea de a sari in inaltime
(capacitatea atleticd) va poate ajuta sa evitati mana intinsa a unui apdrdtor, dar
perfectionarea efectudrii unei aruncadri din saritura se va realiza doar exersand
acest tip de aruncare.

Cand va antrenati pentru a va consolida calitatile fizice necesare jocului,
lucrati de fapt pentru a va perfectiona capacitatea atletica. De fapt, exersarea si
practicarea baschetului consolideaza abilitdtile necesare acestui joc. Exersarea
repetatd a abilitatilor necesare in baschet, realizata in timp, va atrage dupa sine
imbundtatirea conditiei fizice.

Viteza

CALITATILE FIZICE ALE 4
BASCHETBALISTILOR -

Fortd elastica si reactiva

Calitatile fizice necesare pentru un nivel ridicat t
de performanta atletica, indiferent de sportul |
practicat, sunt forta, puterea (forta exploziva), Putere si forta exploziva
forta elastica (reactiva) si viteza. Dezvoltarea 'y
optimad a fiecdrei calitdti fizice depinde de con- |
solidarea optima a calitatii fizice anterioare. Forts

Ierarhia dezvoltarii atletice (figura 1.1) a fost
stabilita de Al Vermeil, fostul antrenor de forta

. . . . Modificatd dupd o ilustratie creata de AlVermeil.
si conditionare al echipelor San Francisco 49ers  Fyjosita cu permisiunea autorului.
si Chicago Bulls, al carui nume se regaseste si
in galeria lor cu celebritati.

Figura 1.1 lerarhia dezvoltarii atletice.

ADAPTARE $I
ANTRENAMENT FIZIC

O componenta a programului de antrenament atletic este aplicarea nivelurilor
adecvate de stres care sunt cruciale pentru adaptare (perfectionare). Aceasta
adaptare a organismului este esentiala pentru dezvoltarea diverselor calitati
fizice in pregatirea pentru competitii.

Modelul antrenamentului de bazd, precum si procesul de adaptare care il
insoteste, este derivat din sindromul adaptarii generale (SAG), schitat initial
de Hans Selye in 1936 si perfectionat ulterior tot de Selye in 1956. Conceptul
modelului fundamental mai este cunoscut in literatura si drept ciclul super-
compensarii. Acest model de reactie la stres (figura 1.2) este initiat de o faza
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de alarma ca stimul de antrenare (aplicarea stresului), care are drept rezultat
dereglarea homeostazei organismului.

Organismul reactioneaza la stimulul din faza de rezistenta revenindu-si si
reparandu-se in timp ce se intoarce la nivelul de baza al homeostazei. Faza de
rezistenta este urmata de o perioadd de supercompensare, in care organismul
se adapteaza la stimulul aplicat initial, depdsind nivelul de baza anterior al
homeostazei pentru a face fatd mai bine stresului disruptiv aplicat initial daca
acesta s-ar manifesta din nou.

R Faza de
Stimul initial supercompensare |
I \ :
! . :
I T c 1 I
Homeostaza - | : :
1 |
I 1
1 |
| 1
—A : B—\ : I <—D—>» \
I l :
: I
1
1
Faza de alarma H Faza de rezistenta Faza de epuizare sau
ncetare a antrenarii

Figure 1.2 Sindromul adaptarii generale.

Faza de epuizare (incetare a antrendrii) se manifesta printr-o reducere a
nivelului initial al organismului sub nivelul homeostazei, ca urmare a aplicarii
improprii a unui stimul stresant, cum ar fi un volum prea mare aplicat prea
repede sau un nivel inadecvat al stresului aplicat. Este bine sa va familiarizati
cu sindromul adaptadrii generale al lui Selye. Vezi lucrarea lui, Stresul vietii
(1956).

Datoritd modelului SAG, putem observa cu usurinta necesitatea stresului
neobisnuit — intensitati ale greutatii, indltimea sdriturilor, viteze de alergare —
pentru ava putea adapta si perfectiona calitatile fizice. Conform acestor principii,
porniti de la presupunerea ca aveti nevoie de un anumit nivel de stres pentru a
deregla homeostaza in vederea producerii adaptarii (efectul antrenamentului).
Daca stresul aplicat in cadrul antrenamentului este prea scazut, se va produce o
adaptare fizicd scazuta, rezultatul fiind pierderea unui timp pretios de antrenare.
Din acest motiv, ar trebui sa va supuneti unei evaludri care sa aiba in vedere
deficientele dumneavoastra fizice, nevoile fizice si obiectivele dumneavoastra,
pentru a putea crea si implementa un program adecvat de antrenament fizic.
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FORTA

In ierarhia dezvoltarii atletice elaborata de Al Vermeil (figura 1.1), forta este
calitatea din care deriva toate celelalte. Cand capacitatea atletica si abilitatea a
doi sportivi diferiti sunt identice, de obicei va invinge sportivul mai puternic.

Forta este capacitatea unui muschi de a produce rezistenta maxima, care se
dezvoltd atunci cand introduceti treptat niveluri tot mai ridicate de intensitate
a executiilor (greutatea care trebuie ridicatd). Intrucat gradele mai inalte de
intensitate sunt mai solicitante pentru organism, o componenta aparte a antre-
namentului de forta este ca nu exista o cerinta de timp pentru efectuarea unui
anumit exercitiu. Greutatile mai mari sunt ridicate la o viteza mai redusad; se
recurge la executarea mai rapidd a exercitiului atunci cand se folosesc greutati
mai mici. Exercitiile care se folosesc de obicei pentru consolidarea calitatii fizice
a fortei sunt discutate in capitolele 2-5.

In ceea ce priveste performanta in baschet, calitatea fortei este importantd
pentru dezvoltarea tesuturilor moi ale organismului (muschi, ligamente si ten-
doane), asa cum se specifica in legea lui Davis, dar si a structurilor osoase din
corp (oase), cum o indica legea lui Wolff. Calitatea superioara a acestor structuri
anatomice este importanta pentru performanta in baschet, deoarece rezultatul
fortei crescute a unui muschi sau a unei grupe de muschi va fi o aplicare mai
puternica a fortei in sol. Aceasta va va imbunatati capacitatea de a accelera, de
a alerga mai repede si de a sari mai sus. Daca tesuturile moi si oasele sunt mai
puternice, ele va vor imbunadtati capacitatea de a frana si a de a schimba directia,
dar si de a preveni accidentarile in timpul antrenamentelor si al competitiilor.

Un grad crescut de fortd determina si un nivel mai mare de rigiditate a mus-
chilor si articulatiilor. Nu trebuie sa confundati aceastd imbunatatire cu pierde-
rea capacitatii de migcare in cazul articulatiilor anatomice ale corpului sau cu
pierderea flexibilitatii. Un anumit nivel al rigiditatii musculare si articulare este
necesar pentru pastrarea celei mai bune posturi in timpul alergarii, al sariturilor
sial altor activitati asociate baschetului. De exemplu, atunci cand aterizati dintr-o
recuperare si sdriti imediat pentru a arunca mingea, nu va doriti sa vd cedeze
corpul, ca sa zicem asa. Cu cat gleznele, genunchii, soldurile si torsul se flexeaza
mai mult la aterizare, cu atat mai mult timp veti petrece la sol, permitandu-le
sa isi revina inaintea altei aruncari. Un grad mai mare de rigiditate musculara
si articulard reduce capacitatea de flexare si indoire a articulatiilor la aterizare,
rezultatul fiind un timp mai scurt pe sol, o forta mai mare aplicatad pe sol si o
sdritura mai inaltd atunci cand aruncati mingea din nou.
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PUTERE SI FORTA EXPLOZIVA

Baschetul este un joc al sariturilor, accelerarii, decelerarii si rapiditatii. Toate
aceste miscdri necesita viteze ridicate. Daca va miscati incet, nu veti avea prea
mult succes in competitii.

Desi forta este baza performantei atletice, intensitatea mai mare a antre-
namentului de forta implica miscdri mai lente la antrenament. Desi dezvol-
tarea fortei nu are o limitd de timp in executarea exercitiilor, puterea si forta
exploziva cuprind un factor de timp pentru incheierea exercitiului. Ele se
refera la capacitatea de a activa forta (musculara) disponibila foarte repede,
deoarece aceste tipuri de exercitii se realizeaza la viteze mari. Aceste exercitii
depind mai degraba de rata dezvoltarii fortei musculare (RDFM).

RDFM determind cantitatea de fortd pe care o poate genera un muschi
intr-un interval foarte scurt. In competitiile sportive, timpul disponibil pentru
a genera aceasta forta este foarte scurt, de obicei intre 200 si 300 de milise-
cunde. Ganditi-va la un baschetbalist care isi invinge adversarul la primul pas
cu o aruncare la cos sau un jucdtor care are o saritura verticald inalta. Muschii
acestor atleti se activeaza la viteza micd sau mare? Figura 1.3 compara doi atleti
din perspectiva timpului ca factor al capacitatii de a produce forta musculara.
Sportivul A (linia rosie) este mai puternic decat sportivul B (linia galbena),
care este mai exploziv. Desi sportivul mai puternic (linia rosie) produce o
fortd musculard mai mare in timp (500 ms), el produce mai putina forta in
intervalul mai scurt (linia punctata la 200 ms).

)

g

200 500
Timp (ms)

Figura 1.3 Comparatie intre rata dezvoltarii fortei la doi sportivi.
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Antrenamentul de forta creeaza scena si contribuie la consolidarea initiala
a RDFM, dar alte metode demonstrate consolideaza puterea. Aceste metode de
antrenament sunt discutate in capitolele 6 si 7.

FORTA ELASTICA SI REACTIVA

Stretching-ul prealabil al unui tendon inaintea unei sarcini atletice duce la o
mai mare contractie musculara concentrica (scurtare) exploziva si puternica.
De exemplu, puneti mana dreapta intinsa pe o masa. Ridicati ardtatorul cat mai
sus si apoi loviti suprafata mesei cat de tare puteti. Repetati miscarea folosind
aratatorul de la mana stanga pentru a trage aratatorul drept cat mai in spate, fara
sd varaniti. Eliberati aratatorul drept siloviti suprafata mesei cat de tare puteti.
Percepeti o diferentd a sunetului fortei de impact? Diferenta dintre aceste doud
incercari este cd, la a doua incercare, tendoanele si muschii aratatorului drept
au fost intinsi in prealabil inainte ca degetul sa loveasca masa, rezultatul fiind
un impact mai puternic. Asezarea muschilor si a tendoanelor intr-o pozitie de
intindere prealabild inaintea efectuadrii unei contractii musculare concentrice
genereaza o contractie mai puternicd. Acesta este motivul pentru care atletii isi
asaza corpul intr-o pozitie de intindere prealabila inaintea executdrii unei mis-
cdri atletice. Se ghemuiesc rapid intr-o genuflexiune usoard inainte de a sdri, se
arcuiesc inainte de a arunca si arunca piciorul in spate inainte de alovi un obiect.

Acest fenomen de intindere prealabila se datoreaza ciclului de scurtare a
intinderii (CSI) muschilor si tendoanelor. CSI descrie o contractie (intindere)
musculard excentrica (lungire) inainte de initierea contractiei musculare con-
centrice (scurtare) explozive. CSI este sinonim cu termenul pliometrie, care este
discutat in detaliu in capitolul 7.

VITEZA

Atunci cand se discutd despre viteza in legatura cu atletii, de obicei se face refe-
rire la viteza cea mai mare atinsa de un sprinter olimpic la 100 de metri sau de
un fotbalist care aleargd pe gazon. Acesti atleti evolueaza pe terenuri mai mari
(spre deosebire de un teren de baschet, care are 15 x 28 m), asa cd pot atinge
viteza maxima. Din cauza spatiului limitat de joc al unui teren de baschet, in
afara confruntdrii unui aparator, viteza nu este o calitate fizica foarte necesara
intr-un meci de baschet si din acest motiv nu este detaliatd in aceasta carte.
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CONCLUZIE

Nu doar calitatile fizice descrise in acest capitol suntimportante pentru o perfor-
manta optima in baschet, ci si ordinea dezvoltarii fiecdreia dintre ele. Indicatiile
pentru antrenamentul de baschet sunt discutate in capitolul 10. Antrenamentul
adecvat va ajuta la prevenirea accidentdrilor, dar uneori acestea sunt inevitabile.
Capitolul 8 trateaza recuperarea in urma accidentdrilor si revenirea la joc, iar
capitolul 9 se referd la prevenirea accidentdrilor.






capitolul

PICIOARELE: ACOLO UNDE
INCEPE JOCUL

ajoritatea, daca nu toate eforturile atletice sunt initiate prin aplicarea

fortelor dinspre sol, iar jocul de baschet nu face exceptie. Sportivii de
elita din lume sunt cei care aplicd cea mai mare cantitate de forta pe supra-
fata solului in cea mai scurtd perioada de timp. Forta extremitatii inferioare
a corpului este o componenta fizica vitald pentru aplicarea fortei in vederea
obtinerii unei performante optime (vezi figura 2.1). Forta este importanta si
pentru recuperarea in urma randamentului fortelor aplicate initial in situatii
precum aterizarea dintr-o saritura verticala inalta sau decelerarea inaintea
demarcajului. Trebuie sa alergati, sa sdriti, sa accelerati, sa decelerati si sa va
demarcati la viteze mari, deoarece aceste sarcini sunt initiate si dependente de
forta extremitdtilor inferioare. Picioarele sunt considerate baza din care deriva
toate abilitdtile necesare in baschet, asa ca stiti deja cat de importantd este forta
extremitatii inferioare a corpului in acest sport.

in ierarhia dezvoltirii atletice a lui Al Vermeil, forta este fundatia din care
se dezvolta toate celelalte calitati fizice. Atunci cand se face referire la dez-
voltarea fortei la baschetbalisti, nu uitati cd nu discutam despre nivelurile de
forta ale halterofililor, ale sportivilor care ridica greutati sau ale culturistilor,
deoarece acesti sportivi dezvolta forta pentru obiective competitionale specifice.
in antrenamentul de baschet, obiectivul nu este acela de a deveni halterofil,
ci de a folosi exercitiile de forta pentru a consolida calitatile fizice necesare
imbunatatirii capacitatii atletice si a performantei.

Forta este baza pentru functia si hipertrofia musculara si pentru randa-
mentul fortei de propulsie, dar si pentru consolidarea densitatii osoase si
stabilitatea tendoanelor si aligamentelor. Aceste structuri anatomice trebuie
sa reziste la diversele tipuri de stres fizic care se produc in timpul unui meci
de baschet. Consolidarea fortei tesuturilor moi si a structurilor osoase ale
picioarelor va va sustine armura, ca sa spunem asa, $i va va ajuta sa preveniti
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Pectineu

Tensor al fasciei lata
Croitor

Adductor lung
Gracilis
Cvadricepsi femurali:
Drept femural
Vast lateral

Vast medial

Tibial anterior
Gastrocnemian
Solear

Extensor lung
al degetelor

Fesier mijlociu
Fesier mare
Adductor mare
Tract iliotibial
Ischiocrurali:
Biceps femural
Semitendinos

Semimembranos

Gastrocnemian

Peronier lung

Solear

Figura 2.1 Muschii extremitatilor inferioare: (a) anteriori; (b) posteriori.

lliopsoas:
Psoas mare

lliac

Adductor scurt
Adductor lung
Vast intermediar

Adductor mare

Extensor lung al halucelui

Peronier ter
(sub extensorul lung al halucelui)

Fesier mic

Rotatori exteriori profunzi:

Piriform

Geaman superior
Obturator intern

Geaman inferior

Obturator extern (sub patrat
femural)

Quadratus femoris

Popliteu
Tibial posterior
Flexor lung al degetelor

Flexor scurt al halucelui

Peronier scurt
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accidentdrile. In baschet, accidentirile cele mai frecvente ale extremititilor
inferioare se regdsesc la nivelul tesuturilor moi (muschi, tendoane, ligamente)
si al articulatiilor. Trebuie sa produceti forte ridicate pentru a alerga, a sari
si a va demarca, dar si pentru a recupera mingea. Cu alte cuvinte, trebuie sa
generati forte care se opun celor produse pentru propulsia corpului ca sa
decelerati inaintea schimbarii directiei si aterizarii in sigurantd in urma unei
sdrituri inalte. Dacd nu reusiti sa diminuati aceste forte mari, creste proba-
bilitatea accidentarii. In timpul meciului, aceste forte de propulsie si franare
sunt repetate pe perioade indelungate.

Muschii si structurile de tesut moale netonifiate obosesc repede si, prin
urmare, devin intr-un final dependente de structurile articulare, care astfel
contribuie la absorbtia fortelor cu energie ridicatd. Desi articulatiile pot absorbi
o parte dintre fortele produse la baschet, ele nu sunt dotate pentru a prelua
majoritatea acestor forte ridicate in mod repetat, de-a lungul timpului. Drept
urmare, se produc accidentari. Jucatorii accidentati au nevoie de recuperare,
interval in care nu pot participa la meciuri. Tonifierea muschilor din extremitatile
inferioare nu doar ca ajutd la consolidarea capacitatii atletice, dar va permite si
sa va demonstrati aceste abilitdti in mod repetat de-a lungul timpului, prevenind
si accidentdrile. Pentru a aplica tehnica adecvata, executati exercitiile de forta
descrise in acest capitol cu greutati mai mici inainte de a creste nivelul.

Iata care sunt exercitiile de forta descrise in acest capitol:

Genuflexiuni cu bara la spate

Genuflexiuni cu bara in fatd

Indreptari

Indreptiri romanesti (Romanian Deadlifts — RDL)
Tractiuni solduri

Fandari inverse

Coborare inversa de pe o cutie

Mers inapoi cu banda elastica

Mers in lateral cu banda elastica

Flotari pentru gambe
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Oblic intern

Drept abdominal Oblic extern
Adductor lung
Cvadricepsi: Fesier mijlociu
Vast medial Fesier mare
Drept femural
Vastlateral \ Biceps femural

\ \: Gastrocnemian

Executie

1. Stati in picioare si sprijiniti haltera la ceafa pe trapezul superior, cu gre-
utatea distribuitd in mod egal pe umeri. Picioarele depasesc usor latimea
umerilor si sunt rotite inspre exterior intr-un unghi de aproximativ 15

grade.

. Mentinand spatele cat mai drept posibil, coborati incet indoind soldurile
si genunchii pana cand coapsele sunt putin mai jos decat paralel cu solul.
In timpul coborarii, mentineti coatele in jos si aliniate cu trunchiul. Se va
produce o anumita flexie a trunchiului pentru a mentine haltera deasupra
bazei de sustinere. Trunchiul ar trebui sa pivoteze pe pelvis, in timp ce

coloana se mentine in pozitie neutra.

. Fard a va balansa in pozitia de coborare, schimbati directia indreptand

soldurile si genunchii pentru a reveni la pozitia initiala.



Muschi folositi

Principali: fesier mare, fesier mijlociu, ischiocrurali (semitendinos, semi-
membranos, biceps femural), cvadricepsi (drept femural, vastlateral, vast
medial, vast intermediar)

Secundari: erectori spinali (iliocostal, longissimus, spinal), drept abdominal,
oblic extern, oblic intern, adductor lung, adductor scurt, gastrocnemian

Importanta pentru baschet

Se stie de mult ca genuflexiunea este considerata,

in randul profesionistilor, exercitiul suprem de
forta si conditionare. Acest exercitiu consolideaza
musculatura picioarelor, a soldurilor, a zonei
lombare si a abdomenului. Forta crescutd a

acestor grupe de muschi va permite sa aplicati
nivelurile optime de forta in sol, rezultatul fiind
imbundtatirea acceleratiei si a abilitdtii de sarire.
Sporirea fortei in extremitatea inferioara a corpului
va va conferi si un plus de stabilitate atunci cand va
pozitionati in ofensiva sau defensiva prin blocarea
adversarului, pentru a va pregadti sa primiti 4
mingea si sd o recuperati.

-
(=}
)
—
>
A
®
(=}
>
=
m
-
(=]
=




GENUFLEXIUNI CU BARA iN FATA

o=
(=}
—
]
o=
<t
=
=
o
<
=
o=
(=}
el

Pozitia initiala

Oblic extern

Drept abdominal Adductor lung

Fesier mijlociu

Ischiocrurali:
Fesier mare Semimembranos
Biceps femural Semitendinos

Gastrocnemian

Executie

1. Statiin picioare cu haltera sprijinita la baza gatului pe muschii deltoizi, cu
greutatea distribuita in mod egal pe umeri. Se recomanda doua tipuri de
prindere a barei. Prima este prinderea in stil olimpic: tineti bara cu degetele
si coatele ridicate paralel cu solul. Aceasta prindere necesita flexibilitatea
incheieturilor. Este folosita pentru prinderea barei la exercitiile olimpice de
fortd. Al doilea tip de apucare a halterei, mai usor, este cu prindere incru-
cisatd. Cu palmele orientate in jos, mana dreapta tine haltera in dreptul
deltoidului sting, iar mana stanga tine haltera in dreptul deltoidului drept.
Coatele raman ridicate la nivelul umarului pe durata exercitiului.



2. Ca la genuflexiunea cu bara pe spate, mentineti spatele cat mai drept
posibil, coborand incet prin flexarea soldurilor si a genunchilor pana cand
coapsele sunt putin mai jos decat paralel cu solul. In timpul coborarii,
mentineti coatele ridicate si aliniate cu umerii.

3. Atingeti pozitia de jos a exercitiului fara a va balansa si schimbati direc-
tia prin intinderea soldurilor si a genunchilor pentru a reveni la pozitia
initiala.

Muschi folositi

Principali: fesier mare, fesier mijlociu, ischiocrurali (semitendinos, semi-
membranos, biceps femural), cvadricepsi (drept femural, vastlateral, vast
medial, vast intermediar)

Secundari: erectori spinali (iliocostal, longissimus, spinal), drept abdominal,
oblic extern, oblic intern, adductor lung, adductor scurt, gastrocnemian.

Importanta pentru baschet

Datorita pozitiei halterei in fata corpului, aceasta
genuflexiune permite o pozitie mai dreapta a
corpului in timpul executiei. Aceasta pozitie
aplica un stres mai mic pe muschii din zona
inferioara a spatelui si lucreaza cvadri-
cepsii mai mult decat genuflexiuneacu ¢
bara pe spate. In general, genuﬂexiunea cu
bara pe fata este executatd cu o greutate mai
mica cu aproximativ 20 % decat cealalta.

Ca si genuflexiunile cu bara pe spate, cele
cu bara pe fatd sunt un exercitiu important
pentru baschet. Ele dezvolta forta zonei inferioare
a spatelui, a soldurilor si a extremitatilor inferioare
pentru un rezultat optim al fortei si incetinirii, care
sunt foarte importante pentru accelerare si demarcaj
in timpul jocului. Capacitatea de a va invinge
adversarul la baschet va depinde de capacitatea
dumneavoastra de a accelera, decelera si schimba
directia.
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INDREPTARI

Erectori spinali:
Spinal
Longissimus
lliocostal
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Transvers abdominal

Fesier mare

Executie

1. Statiin picioare deasupra uneihaltere, cu bara pozitionata deasupra liniei
mediane a labei piciorului. Distanta dintre picioare este putin mai mica
decat latimea umerilor, pentru a crea spatiu bratelor in timpul executiei.

2. Apucati haltera cu bratele intinse si orientate perpendicular catre sol, cu
umerii usor aplecati deasupra ei si cu mainile pozitionate la o distanta
mai mare decdt cea a picioarelor. Folositi prinderea inversa (apucati bara
cu o palma orientatd in jos si cu cealalta in sus).



3. Indoiti incet soldurile si genunchii in timp ce mentineti spatele drept
pentru a cobori corpul pand cand gambele ating bara, care ramane in
pozitia initiala. Ridicati umerii pentru a va indrepta bratele pe mdsurd ce
capul ramane in linie cu coloana, care se afld in pozitie neutra.

4. Ridicatibara de pe sol indreptand incet soldurile si genunchii pe masura ce
umerii se ridica simultan cu soldurile. Mentineti bratele si spatele drepte;
nu arcuiti spatele. Pastrati apropierea fata de bara pana cand va ridicati
complet.

5. Asezati din nou bara pe sol, flexand incet goldurile si apoi genunchii,
controland bara pana cand atinge solul.
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Muschi folositi

Principali: fesier mare, erectori spinali (iliocostal, longissimus, spinal),
ischiocrurali (semitendinos, semimembranos, biceps femural)

Secundari: drept abdominal, transvers abdominal, cvadricepsi (drept femu-
ral, vast lateral, vast medial, vast intermediar), iliopsoas

Importanta pentru baschet

Ca si genuflexiunile cu bara pe spate sipe |
fatd, intinderile sunt un exercitiu ce implicé\“' o
mai multe articulatii si care va permite sd va
antrenati cu greutati optime. Acest exercitiu
consolideaza forta din zona inferioard a
spatelui, solduri si extremitatea inferioara.
Aceste grupe de muschi sunt importante
pentru forta de propulsie, consolidarea
accelerarii si sarit, care sunt componentele
unei aruncari reusite in doi pasi.

Exercitiul imbunatateste decelerarea si
demarcajul, dar si baza de sprijin, ceea ce
va ajutd sd dobanditi o pozitie optima de
stabilitate pentru blocajul defensiv, primirea
pasei, recuperare si jocul sub cos.




FORTA PICIOARELOR

INDREPTARI ROMANESTI (ROMANIAN DEADLIFTS — RDL)

Erectori spinali:
Spinal
Longissimus
lliocostal

Transvers
abdominal

Fesier mare

Ischiocrurali:
Biceps femural
Semitendinos

Semimembranos

PONT DE Limitati RDL la indltimea genunchilor pana
SIGURANTA cand va Tnsusiti corect tehnica si dobanditi o
flexibilitate crescuta a ischiocruralilor.

Executie

1. Spre deosebire de intinderi, RDL nu porneste de la sol, ci se realizeaza
de sus in jos. Stati drept cu bratele intinse, tinand haltera in pronatie (cu
palmele orientate spre sol). Picioarele trebuie sa fie departate aproxima-
tiv la aceeasi latime cu soldurile, cu degetele indreptate in fata sau usor
rotite (pana la 15 grade). Haltera trebuie sd atinga coapsele. Flexati lejer
genunchii intr-un unghi de 20 sau 30 de grade.



2. Mentinand zona inferioara a spatelui (coloana) si genunchii blocati in
aceastd pozitie usor flexata, coborati bara incet, sprijinitd de coapse,
impingand soldurile in spate ca si cum ar fi sprijinite intr-o balama si
permitand in acelasi timp coborarea torsului. Nu arcuiti spatele sau umerii
atunci cand bara coboarad prin intinderea in spate a soldurilor, si nu prin
aplecarea in fatd a taliei.

3. Reasezati bara in pozitia initiald mentinand umerii, genunchii si zona
inferioara a spatelui blocate, in timp ce soldurile se imping in fata pana
cand recapadtati pozitia dreapta.

40134¥VO0IDId V1404

Muschi folositi

Principali: fesier mare, ischiocrurali (semitendinos, semimembranos, biceps
femural), erectori spinali (iliocostal, longissimus, spinal)

Secundari: drept abdominal, transvers abdominal, iliopsoas

e

Importanta pentru baschet

Ca si celelalte exercitii de forta pentru extremitatea
inferioard, RDL consolideaza forta de propulsie pentru
alergat, sarit, decelerat, demarcaj si mentinerea
raportului adecvat de forta anterior-posterior la nivelul
coapselor, pentru a ajuta la prevenirea intinderilor
musculare si a accidentarii ligamentelor. Crescand forta
zonei inferioare a spatelui si a soldurilor, sunteti mai
bine pregatit pentru o pozitie defensiva si o miscare
reactiva atunci cand urmariti un adversar si va deplasati
de-a lungul terenului.
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NI SOLDURI

Fesier mijlociu

Fesier mare

Cvadricepsi

Drept femural
Vast lateral

Biceps
femural

Executie

1.

2.

3.

Stati asezat cu soldurile pe sol si ambele picioare intinse. Aliniati zona
superioard a spatelui pe o banca sau cutie capitonata. Asezati o haltera
bine capitonata peste gambe.

Aplecati-va in fatd pentru a apuca haltera si, daca dimensiunea greutatilor
va permite, rotiti haltera peste coapse catre solduri. Haltera este pozitio-
natd simetric la articulatia soldurilor usor deasupra pelvisului.

Aplecati-va pe spate pentru a aseza bine zona superioard a spatelui si
umerii pe banca. Lasati picioarele sd alunece catre fese, mentinandu-le la
latimea umerilor si pastrand genunchii flexati la 90 de grade, cu tibia in
pozitie verticala.

Ridicati haltera de pe sol intinzand soldurile, folosind muschii fesieri,
mentinand in acelasi timp coloana si soldurile in pozitie neutra (fara
arcuirea excesiva a spatelui). Miscarea de extensie care ridicd bara trebuie
sa provina din solduri si nu din zona inferioara a spatelui.

PONT DE
SIGURANTA

Spatele umerilor trebuie sd fie bine sprijinit pe
bancd. Coloana cervicald (ceafa) nu trebuie si fie princi-
palul punct de sprijin in timpul acestui exercitiu.




Muschi folositi

Principali: fesier mare, ischiocrurali (semitendinos, semimembranos, biceps
femural), adductor mare

Secundari: fesier mijlociu, fesier mic, erectori spinali (iliocostal, longissi-
mus, spinal), cvadricepsi (drept femural, vast lateral, vast medial, vast
intermediar)

=

Importanta pentru baschet

Muschii fesieri contribuie in mod semnificativ la
imbunatatirea propulsiei verticale si orizontale a
corpului, care este necesara pentru accelerarea pe langa
un adversar, dar si pentru a sari mai sus decat acesta.
Acesti muschi sunt esentiali si pentru aterizarile sigure
si eficiente si contribuie la crearea capacitatii de a
scapa de un oponent printr-o mai buna decelerare si o
demarcare superioara.
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