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CUVANT-INAINTE

de Derrick Rose

nainte de orice, vreau sd spun ¢a sunt onorat sd scriun acest cuvant-inainte

pentrucartea de cdpatdi semnatd de domnul doctor Cole side Rob Panariello,
Anatomia baschetului. Cred cu tirie ca informatiile din aceasta carte au avut o
influentd sempificativd asupra carierei mele. De asemenea, sunt sigur ca vaavea
acecasi influengd asupra viitorilor jucatori, antrenori §i tehnicieni din acest sport.

Baschetul a fost dintotdeauna o parte importanti a vietii mele. Intrucit am
crescut in Chicago, acest sport a fost modul prin care evitam strizile si influ-
entele negative pe care le poate avea acest stil de viatd asupra unui tandr sau
unei tinere, Le datorer mult fratilor mei, care m-au invatat baschet la o virsia
frageda si care an intuit ¢i as putea avea succes cu acest sport la Heeu, Pe cdnd
studiam la Academia Simeon, am avut destul noroc s ma bucur de un §i mai mare
succes. Munca asidua si daruirea m-au ajutat sa atrag atentia unora dintre cele
maiimportante programe de baschet nagonal universitar si, intr-un final, m-an
condus la Universitatea din Memphis, unde am avut ocazia de a juca in cadrul
unui Campionat National al Asociatiei Atletice Universitare Nationale (NCAA).
Sansa a continuat 53 fie de partea mea cand, in 2008, dupa ce am fost declarat
eligibil de catre NBA, am fost primul jucator selectat de echipa orasului meu natal,
Chicago Bulls, cu care m-am bucurat de succes inca din primii ani ca jucdtoer,

Va intrebati poate de ce v spun toate acestea. Stayi linistiti, nu ma folosesc
de aceasti ncazie pentru a mi liuda cu realizirile mele. Lucrurile an mers de
minune pana la primul meu obstacol principal, si anume o accidentare gravi
1a genunchi, In 2012, in timp ce jucam in primul meci din play-off-ul NBA, am
suferit o rupturd de ligament incrucisat anterior (LIA). Momentul era cit se
poate de nepotrivit, deoarece nu aveam suficient timp pentru a ma recupera
inaintea sezonului urmator, ceea ce a insemnat ca a trebuit s3 indur nu doar
durerile asociate accidentarii, ¢i #i faptul ¢a trebuia sa vad cum colegii mei se
luptau fard mine, La revenire, inccputul sczonului 2013-2014, mi-am reintrat
in forma si m-am simtit bine din nou. Apoi, pe 22 noiembrie, neprevizumul si-a
facut iar simtitd prezenta 3i am suferit o novd accidentare, care a pus punct sezo-
nului pentru mine. De data aceasta era vorba de o ruptura de menisc la celalait
genunchi. O carierd intreaga (ard nicio accidentare grava siapoi am suferit doua
in decurs de trei ani.

Dar pe durata acestor accidentiri, care mi-au rapit timp din carierd, am avut
norocul de a ma afla sub ingrijirea doctorului Brian Cole si a echipei sale. El

cunoagte acest sport §icare sunt presiunile la care este supus corpul. Experienta
lui m-a ajutat 53 imi revin de pe urma ambeloraccidentari, iaracum sunt gatasa
ma intore gi €3 jor mai bine ca niciodard. Exercitiile pe care el si Rob Panariello
le-auinclus in aceasta carte sunt ¢sentiale pentru pregatirea corpului in vederea
executdril miscarilor specifice baschetului. Ele cuprind i mulie dintre exerciille
de recuperare in urma accidentérilor pe care le-am efectuat dupa operatia de
LIA. Veti afla cum sa fifi un jucitor mai bun, mai puternic i mai sanitos §i cum
sa evitati accidentirile cele mai frecvente din timpul jocului. Tdeea principald
este aceasta: cand vorbim despre pregdtirea jucatorilor de baschet, mentine-
rea sinatatii Jor sau recuperarca lor in urma accidentarilor, nu cxistd o echipi
mai buni decit cea alcituiti din dr. Cole si Rob Panariello. Cu ajutorul acestei
carti, veti afla care sunt exercitiile pe care jucdtorii din Asociatia Nationala de
Baschet (NBA) le folosesc zilnic pentru a se bucura de joc §i a nu sta pe banca,
dar 3i care este Jegatura directd a ficcarui exercitiu cu migcdrile din baschet. Nu
am gasit altd carte care si va prezinte mai bine dedesubturile jocului g sa v
arate cum s va antrenati, adicivaloarea, beneficiul §i rezultatele scontate. Este
Tesursa mea preferatd si reprezinta o lectura obligatorie pentru orice jucator,
antrenor, tehnician si fan!



PREFATA

" robabil ¢ domnul doctor Naismith!, creatwrul Joculul In care se aruncau

mingi in cosuri de piersici, nici nu a visat ¢a acesta avea s aiba o evolutie
atdt de impresionantd. Degi baschetul s-a schimbat in ultimul secol, spiritul si
principiile lui au rimas aceleasi.

Din curtea scolii si pind la liga profesionistd, acest sport este mai popular
acum decat oricind, In fiecare martie, fanii din Statele Unite asistdla premierea
unei nei campioane nationale universitare. Ulterior, in acelasi sezon, toate pri-
vivile sunt pe cei mai buni baschetbalisti din lume, atunci cdnd este desemnata
noua echipi campioan din cadrul Asociatiei Nationale de Baschet (NBA).

Pentru jocul de baschet aveli nevoie de calitati fizice diverse daca doriti sa
aveti succes continuu, Forta, puterea si elasticitatea va conferd capacitatea de a
vi demonstira performanta optima in joe. Pe misurd ce dedicati tot mai mult timp
si efort acestui sport, performanta dumneavoastra se va perfectiona, precum si
capacitatea de a preveni si de a trata accidentdrile, gi, daca este cazul, de a va
recupera in urma acestora.

Capitolnl 1 prezinta calitatile fizice necesare pentru a juca haschet si lega-
tura dintre aceste calitati i performanta optima. Capitolele 2-7 contin exercitii
detaliate, cu ilustratii anatomice, care ajuti la dezvoltarea unor abilitati precum
dobindirea unei pozitii de fortd, imbunititirea sariturilor, executarea unui
prim pas mai rapid i cresterea accelerarii. Capitolul 8 trateaza recuperarea in
urma luxatiilor de glezna, a tendinitei genunchiului si 2 patologici umarului.
Capitolul 9 descrie metodele de prevenire a LIA gi a accidentarilor la umar, iar
capitolul 10 prezintd elaborarea cea mai eficienta a programelor de antrenament.
Aceasta metoda sistematica de antrenare va va ajuta si prevenitl antrenarea in
exces gi s evitat accidentarile cauzate de suprasolicitare, care se produc deseori
ca urmare a ohoselii excesive resimtite in urma antrenamentului din sala de
fortd (indicatiile de mai jos vd aratd cum sa distingeti intre muschii principali
5i cei secundari din diagrame).

- Muschi principaii I l Muschi secundari

1 lemes Naismith (1861-1039), pedagos, medic, preat prezhiterian i anfrenor canadizn, a fost inventatonl jocuiui da
et (N recd)

Motivatiile pentru participarea la jocul de baschet pot fi pura placere recre-

ativd, satisfaccrea sctei de competitic, obtinerca unci burse pentru {acultate i
h.

. 1. I 1

ntele

chiar accederea la nivel profesionist. A
esentiale care au determinat succesul multor baschetbalisti de-a lungul anilor;
aceste elemente se bageaza pe literatura de specialitate §i pe experienta empi-
ricd. Prinimpartisirea acestor informatii, sperdm s contribuim la consclidarea
abilititilor dumneavoastri fizice §i s3 v ajutim si aveti o performantd constanta
510 cariera solida.

i contine



MULTUMIRI

I

- orim si adresdm citeva multumiri celor care ne-au ajutat la elaborarea

" Anatomiei baschetului, pentru munca lor sustinuti ¢i devotament.

Timothy J, Stump este fizioterapeut acreditac si specialist autorizat NSCAY
Si-a luat masterul in fiziologia sportului 5i este autorizat de Asociatia Americana
de Halterafilie ca antrenor de club §i antrenor de performanta sportivi. Tim
si-a inceput cariera in fizioterapie la Spitalul pentru Interventii Chirurgicale
Speciale in 1992 siapoi, in 2000, i s-a alaturat lui Rob Panariello ca partener in
cadrul cabinctului privat de Fizioterapic Sportiva gi Ortopedicd Profesionistd.

Dean Maddalone este fizioterapeut acreditat si specialist autorizat NSCA,
anirenor al Asociatiel Americane de Haltere, dar si asistent fizioterapeut autori-
zat de statul New York. In prezenteste director de performantd atletica la Centrul
de Performanta Atletica Profesionistd din Garden City, New York Dean activeazi
in medicina sportiva ambulatorie de mai hine de 20 deani §i a antrenat §i tratat
mumerosi jucatori de bascher i baseball de nivel profesionist, liceal si universirar,

Jessica Paparella, doctor in fizioterapie, este fizioterapeut si director clinic
in cadrul cabinetului de Fizioterapie Sportivi 5i Ortopedica Profesionista din
Garden City, New York. Jessica a absolvit programul de fizioterapie al Universi-
tatii Stony Brook in 2009. in facultate a jucat softball si este interesata in mod
deoschit de fizioterapie sportivi §i tratarea comotiilor, implicindu-se activ in
ingrijirea atletilor la toate nivelurile competifionale, inclusiv in Liga Najionala
de Hochei (NHL) si Liga Nationala de Baseball (MLB).

1 MSCA — National Stiength ond Conditioning Association (N, rad)

capitolul

JUCATORUL DE
BASCHET IN MISCARE

'[;} articiparea la jocul de baschet, ca orice alti activitate sportiva, le impune
" jucitorilor si isi optimizeze toate calititile fizice pentru a se asigura ci
reusitele lor se vor repeta in timp. Baschetbalistii trebuie 53 poati alerga, sari.
aceelera, incetini i schimba directia, Un mod obignuit de & bifa indeplinirea cu
succes a acestor sarcini fizice este acela de afi eficient pe verticald; cu alte cuvinte,
trebuie sa aplicati un nivel optim de fortd in sol in rel mai scurt imp posibil. Cea
de-a treia lege @ migcarii definite de Sir Isaac Newton spune cd pentru fiecare
actiune exista o reactie egald, dar in directia opusd. Asadar, cu cat aplicati mai
mult fortd in sol, cu atdt mai mare va {i forta de reactie dinspre sol care vé va
propulsa in sus, Sportivii de elitd sunt cei care aplica cea mai mare cantitate de
forta in sol in cel mai scurt timp. Pentru a vd imbundtafi capacitatea de a aplica
rapid un nivel ridicat de forya in sol, trebuie s3 v consolidati unele caliviti flzice

specifice intr-o ordine anume,

ABILITATE VERSUS CAPACITATE ATLETICA

Cénd se discutd despre consolidarca performaniei sportive, se crecazd deseori
confuzie in diferentierea dintre capacitatea atleticd 5i abilitate. Cind se discuta
despre antrenamentul fizie, atit antrenorii, cit $i sportivii trebuie sa cuncasei
aceste distinetii.

O abilitate specifica baschetului este aruncarea din sariwra, o armd esentiala
in ofensivd $i un element vital in marcarca puncteler. Un exemplu de capaci-
tate atleticd in baschet este aptitudinea de a siri in iniliime. Desi abilitatea
aruncarii din saritura si capacitatea atletica de a sari in inal{ime sunt strans
legate, ele sunt totusi diferite. Puteri s2 va antrenati pentru a va imbuniag
saritura pe verticald, dar accasta nu asigurd faptul ¢ vi veii perfectiona acu-
ratetea aruncirilor din sariturd. Pentru a deveni mai bun la aceste aruncari,
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trebuie sd exersati capacitatea de a le realiza. Abilitatea de a sari in inaltime
(capacitatea atletica) va poate ajuta sa evitati mana intinsa a unui aparator, dar
perfectionarea efectudrii uneiaruncari din siriturd se va realiza doar exersind
acest tip de aruncare,

Cand va antrenati pentru a va consolida calitatile fizice necesare jocului.
lucrati de fapt pentru a va perfectiona capacitatea atleticd, De fapt, exersarea si
practicarca baschetului consolideaza abilitdtile necesare acestui joc. Exersarca
repetata a abilititilor necesare in baschet, realizati in timp, va atrage dupa sine
imbunatitirea conditiei fizice.

Vitezs

CALITATILE FIZICE ALE I
BASCHETBALISTILOR

Furja elustici pi reaciiva

Calitatile fizice necesare pentru un nivel ridicat I

de performanta atletica, indiferent de sportul

practicat, sunt forta, puterea (forta exploziva), Pietere 5 fortd explezid
forta elastica (reactiva) si viteza. Dezvoltarea

optima a fiecarei calitdgi fizice depinde de con- I

solidarea optima a calititii fizice anterioare,
Ierarhia dezvoltaril atletice (figura 1.1) a fost .
e, . Fgura 1.1 lerarhia dezvolaril atletice.

stabilita de Al Vermeil, fostul antrenor de forta s N

B - . - ficati dipd e creath de AlVermel.
si conditionare al echipelor San Francisco 49€rs  fojot ;ﬂiuﬁz’:m‘ﬁ,{'
5i Chicago Bulls, al cirui nume sc regdscyic gi
in galeria lor cu celebritati.

Fortd

ADAPTARE Sl
ANTRENAMENT FIZIC

O componentd a programului de antrenament atletic este aplicarea nivelurilor
adecvate de stres care sunt cruciale pentru adaptare (perfectionare). Aceastd
adaptare a organismului este esenfiala pentru dezvoltarea diverselor calitagi
fizice in pregatirea pentru competitii.

Modclul antrenamentului de baza, precum si procesul de adaptare carc il
insoteste, este derivat din sindromul adaptirii generale (SAG), schitar initial
de Hans Selye in 1936 si perfectionar ulterior tot de Selye in 1956. Conceptul
modelului fundamental mai este cunoscut In literaturd $i drept ciclul super-
compensirii. Acest model de reactie la stres (figura 1.2) este initiat de o faza

JUCATORUL DE BASCHET IN M

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 §i
reparindu-se in timp ce se intoarce la nivelul de bazi al homeostazei. Faza de
rezisten(a este urmati de o perinada de supercompensare, in care organismul
se adapteazi la stimulul aplicat initial, depdsind nivelul de bazd anterior al
homeostazei pentru a face fatd mai bine stresului disruptiv aplicat initial daca
acesta s-ar manifesta din nou.

Stirmul inifial

Faza de alamd N

Figure 1.2 Sindromul adaptarii generale.

Faza de epuizare (incetare a antrenarii) se manifestd printr-o reducere a
nivelului initial al organismului sub nivelul homeostazei, ca urmare aaplicirii
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 familiarizagi
cu sindromul adaptirii generale al lui Sclye. Vezi lucrarea lui, Stresul viepii
(1956).

Datorita modelului SAG, putem observa cu ujurinta necesitatea stresului
neobignuit — intensitati ale greutdtii, inaltimea sariturilor, viteze de alergare —
pentruava putea adapta i perfectiona calitafile fizice, Conform acestor principii,
porniti de la presupunerea ci avefi nevoie de un anumit nivel de stres pentrua
deregla homeostaza in vederea producerii adaptarii (efectul antrenamentului).
Daca stresul aplicat in cadrul antrenamentului este prea scizut, se va produce o
adaptare fizicd scazutd, rezultatul fiind pierderea unui timp pretios de antrenare.
Din acest motiv, ar trebui sa va supuneti unei evaluari care sa aiba in vedere
deficieniele dumneavoasira fizice, neveile fizice i obiectivele dumneavoasira,
pentru a putea crea si implementa un program adecvat de antrenament fizie.



FORTA

In ierarhia dezvoltarii atletice elaborard de Al Vermeil (figura 1.1), fora 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 rezistentd maximad, care se
dezvolta atunci cdnd introduceti treptat niveluri tot mai ridicate de intensitate
a executiilor (greutatea care trebuie ridicata). Intrucat gradele mai inalte de
intensitate sunt mai solicitante pentru organisin, 0 COMponentsd aparte a antre-
namentului de fortd este ci nu exista o ceringd de timp pentru cfectuarca unui
anumit exercitiv. Greutatile mai mari sunt ridicate la o viteza mai redusi; se
recurge la executarea mai rapidd a exercitinlui atunci cind se folosesc greutati
mai mici. Exercitiile care se folosesc de obicei pentru consolidarea calitétii fizice
a fur}:i sunt discutate in capitolele 2-5.

in ceea ce priveste performanta in baschet, calitatea fortei este impertanta
pentru dezvoltarea tesuturilor moi ale organismului (mugchi, ligamenite gi ten-
doane). asa cum se specifica in legea lui Davis, dar si a structurilor osoase din
corp (oase), ceum o indica legea lui Wolff. Calitatea superioara a acestor structuri
anatomice cste importantd pentru performanta in baschet, deoarcce rezultatul
fortei erescute a unui muschi sau a unei grupe de mugchi va fi o aplicare mai
puternica a fortei in sol. Aceasta va va Imbundtdti capacitatea de a accelera, de
@ alerga mai repede §i de a sari mai sus. Daca tesuturile moi §i casele sunt mai
puternice, ele va vor imbunatdt capacitatea de a frina si a de a schimba directia,
dar 3i de a preveni accidentdrile in timpul antrenamentelor §i al competitiilor.

Un grad crescut de forta determini si un nivel mai mare de rigiditate a mus-
chilor si articulatiilor. Nu trebuie sa confundati aceasta imbunatatire cu pierde-
Tea capacititii de miscare in cazul articulatiilor anatomice ale corpului sau cu
pierderea flexibilitatii. Un anumit nivel al rigiditatii musculare si articulare este
necesar pentru pdstrarea celei maibune posturi in timpul alergirii, al sdriturilor
5i al altor activitdti asociate baschetului. De exemplu, atunci cand aterizagi dintr-o
recuperare s: sariti imediat pentru a arunca mingea, nu va doriti sa va cedeze
corpul, ca sd sicem asa. Cu cdt glezncle, genunchii, soldurile si torsul sc Nexcaza
mai mult la aterizare, cu atit mai mult timp veti petrece la sol, permitindu-le
sd {gi revina inaintea altei aruncéri. Un grad mai mare de rigiditate musculara
gi articulara reduce capacitatea de flexare si indoire a articulatiilor [a aterizare,
regultawl fiind un tmp mai scurt pe sol, o ford mal mare aplicatd pe sol 5i o
sariturd mai inalta atunci ¢dnd aruncati mingea din nou.

PUTERE SI FORTA EXPLOZIVA

Baschetul este un joc al sariturilor, accelerdrii, deceleririi si rapiditatii. Toate
aceste migcari necesita viteze ridicate. Daca va miscatl incet, nu veti avea prea
mult succes in competitii.

Desi forta este baza performantei atletice, intensitatea mai mare a antre-
namentului de fort implici miscdri mai lente 12 antrenament. Desi dezvol-
tarea forteinu are o limita de timp in executarea exercitiilor, puterea si forta
exploziva cuprind un factor de timp pentru incheierea exercitiului. Ele se
referd la capacitatca de a activa forta (musculara) disponibila foarte repede,
deoarece aceste tipuri de exercitii se realizeazi la viteze mari. Aceste exercitii
depind mai degrahd de rata dezvoltarii fortei musculare (RDFM).

RDFM determina cantitatea de forta pe care 0 poate genera un muschi
intr-un interval foarte scurt. Tncﬂmp:Li;iil: sportive, timpul disponibil pentru
a genera aceasta forta este foarte seurt, de obiced intre 200 si 300 de milise-
cunde. Ganditi-va la un baschetbalist care igi invinge adversarul la primul pas
cu 0 aruncare la cos sauun jucator care are o saritura verticala inalta. Muschii
acestor atlefi se activeaza la vitezd micd sau mare? Figura 1.3 compard doi atlet
din perspectiva timpului ca factor al capacitatii de a produce fortd musculara.
Sportivul A (linia rogie) este mai puternic decit sportivul B (linia galbena),
care este mai exploziv. Degi sportival mai puternic (linia rogie) produce o
forta musculara mai mare in timp (500 ms), el produce mai putini forta in
intervalul mai scurt (linia punctata la 200 ms).

ord N

B s

g

Timg (s}

Flgura 1.3 Comparatie intre rata dezvoltarli fortel la dol sportivi.
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Antrenamentul de fortd creeazd scena $i contribuie la consolidarea initiald
a RDFM, dar alte metode demonstrate consolideazd puterea, Aceste mewde de
antrenament sunt discutate in capitolele 6 5i 7.

FORTA ELASTICA SI REACTIVA

Stretching-ul prealabil al unui tendon inaintea unei sareini atletice duce Ia o
mai mare contractie musculara concentrica (scurtare) exploziva si puternica.
De exemplu, puneti mina dreapta intinsi pe o masd. Ridicali aratdtorul cit mai
sus §i apoi loviti suprafata mesei cit de tare puteti. Repetati migearea folosind
aratitorul dela mana stingd pentrua trage aratatorul drept cit mai in spate, fira
s5d vil raniti. Eliberati ardtdtorul drept silovig suprafaja mesei citde tare puteti.
Percepeti o diferentd a sunetului fortei de impact? Diferenta dintre aceste doud
incercdri este ca. la a doua incercare, tendoanele §i mugchii aritatorului drept
au fost intingi in prealabil inainte ca degeml sa loveasci masa, rezultatul fiind
un impact mai puternic, Agezarea muschilor gi a tendoanelor inwr-o pozifie de
intindere prealahila inaintea efectnarii unei contractii musculare concentrice
genereaza o contractie mai puternica. Acesta este motivul pentru care atletii isi
agaza corpul intr-o pozitic de intindere prealabila inaintea cxccutdrii unci mig-
cari atletice. Se ghemuiesc rapid intr-o genuflexiune ugoara inainte de a sari, se
arcuiesc inainte de a arunca siaruncd piciorul in spate inainte de aloviun obiect.

Acest fenomen de intindere prealabila se datoreaza ciclului de scurtare a
intinderii (CSI) mugchilor si tendoanelor. CS1 descrie o contractie (intindere)
musculard excentrica (lungire) inainte de inilierea contractici musculare con-
centrice (scurtare) explozive, CSTeste sinonim cu termenul pliometrie, care este
discutat in detaliu in capitolul 7.

VITEZA

Atunci cand se discutd despre viteza in legitura 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 carc alcarga pe gazon. Accsti atleti evolucazd pe terenuri mai mari
(spre deosebire de un teren de bascher, care are 15 x 28 m), aga i pot atinge
viteza maxima. Din cauza spatiului limitat de joc al unui teren de baschet, in
afara confruntarii unui aparator, vitcza nu este o calitate lizica foarte necesara
intr-un meci de baschet §i din acest motiv nu este detaliatd in aceastd carte.

L OE BASCHET IN MISCARE

CONCLUZIE

Nudoar calititile fizice deserise in acest capitol suntimportante pentru o perfor-
mantd optima in baschet, ¢i si ordinea dezvoltarii fiecireia dintre ele. Indicatiile
pentru antrenamentul de baschet sunt discutate in capitolul 10. Antrenamentul
adecvat vaajutala prevenirea accidentarilor, dar uneori acestea sunt inevitabile.
Capitolul & trateazd recuperarea in urma accidentirilor ¢i revenirea la joe, iar
capitolul 9 se refera la prevenirea accidentarilor.



capitolul

' PICIOARELE: ACOLO UNDE
BN INCEPE JOCUL

M ajoritatea, daca nu toate eforturile atletice sunt initiate prin aplicarea
fortelor dinspre sol, iar jocul de baschet nu face exceptie. Sportivii de
clita din lume sunt cei care aplicd cea mai mare cantitate de fortd pe supra-
fata solului in cea mai scurtd perioadi de timp. Forta extremititii inferioare
a corpului este 0 componenta fizica vitala pentru aplicarea forfei in vederea
obtinerii unei performanie optime (vezi figura 2.1). For{a este importantd si
pentru recuperarea in urma randamentului fortelor aplicate initial in situatii
precum aterizarea dintr-p siriturd verticald inaltd sau decelerarea inaintea
demarcajului. Trebuie sa alergati, sa sariti, s accelerati, sa decelerati i sa va
demarcati la viteze mari, deoarece aceste sarcini sunt initiate si dependente de
forta extremitatilor inferioare. Picioarele sunt considerate baza din care derivi
toate abilititile necesare in baschet, asa ca stiti dejacitde importanti este forfa
extremitafii inferioare a corpului in acest sport.

in icrarhia dezvoltarii atletice a lui Al Vermeil, forta este fundatia din care
se dezvolta toate celelalte calititi fizice. Atunci cind se face referire la dez-
voltarea forfei la baschetbalisti, nu uitati ¢d nu discutam despre nivelurile de
forta ale halterofililor, ale sportivilor care ridica greutati sau ale culturistilor,
deoarece acegti 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 performaniei.

Forta este baza pentru functia si hipertrofia musculari si pentru randa-
mentul fortei de propulsie, dar si pentru consolidarea densititii osoase gi
stabilitatea tendoanelor si a ligamentelor. Aceste structuri anatomice trebuie
sd reziste la diversele tipuri de stres fizic care se produc in timpul unui meci
de baschet, Consclidarea fortei tesuturilor moi si a structurilor csoase ale
picioarelor v va sustine armura, ca s spunem asa, §i va va ajuta sa prevenifi
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INCEPE JOCUL

accidentsrile. In baschet, accidentirile cele mai frecvente ale extremitatilor
inferipare se regasesc la nivelul tesuturilor moi (mugchi. tendoane, ligamente)
si al articulatiilor. Trebuie sa produceti forte ridicate pentru a alerga, a sari
gi a vé demarca, dar si pentra a recupera mingcea, Cu alte cuvinte, trebuie s
generafi forge care se opun celor produse pentru propulsia corpului ca s
decelerati inaintea schimbarii directiei §i aterizarii in siguranta in urma unei
sarituri inalte. Daca nu reusiti s 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 §l, prin
urmare, devin intr-un final dependente de structurile articulare, care astfel
contribuie la absorbtia fortelor cu energie ridicata. Degi 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 aceidentiri. Jucitorii accidentati au nevoie de recuperare,
interval in care nu pot participa la meciuri. Tonifierea mugchilor din extremitaile
inferioare nu doar ¢ ajutd la consolidarea capacitaii atletice, dar va permite si
sd v demonsirati acesie abilitid in mod repetat de-a lungul timpului, prevenind
§i accidentdrile. Pentru a aplica tehnica adecvatd, executati exereitiile de forta
deserise in acest capitol cn greutati mai mici inainte de a cregte nivelal.

lati care sunt exercitiile de forta descrise in acest capitol:

Genuflexiuni cu bara la spate

Genuflexiuni cu bara in fatd

indreptari

Indreptiri rominesti (Romanian Deadlifts — RDL)
Tractiuni §olduri

Fandari inverse

Cobaorire inversa de pe o cutie

Mers inapoi cu banda clastica

Mers in lateral cu banda elastica

Flotdri pentru gambe



GENUFLEXIUNI CU BARA LA SPATE
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Executie

1. Statl in picioare i sprijiniti haltera Ia ceafa pe trapezul superior, cu gre-
utatea distribuita in mod egal pe umeri, Picivarele depisesc usor latimea
umerilor gi sunt rotite inspre exterior intr-un unghi de aproximativ 15
grade,

2. Mentinind spatele citmai drept posibil, coborati incet indoind soldurile
si genunchii pana cand coapsele sunt putin mai jos decit paralel cu solul.
in timpul cobordril, mentinet coatele in jos sialiniate cu trunchiul. Se va
produce 0 anumitd flexie a trunchiului pentru a mengine haltera deasupra
bazei de sustinere, Trunchiul ar trebui 53 pivoteze pe pelvis, in timp ce
coloana se menting in pozitic neutra.

3. Fard a v balansa in poritia de cobordre, schimbati directia indreptind
soldurile si genunchii pentru a reveni la pozitia initiala,

Muschi folositi

Principali: fesier mare, fesier mijlociu, ischiocrurali {semitendinos, semi-
membranos, biceps femural), evadricepsi (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 cd genuflexiunea este considerata,
in rindul profesionistilor, exercitiul suprem de
forga si conditionare. Acest exercifiu consolideazi
musculatura picioarclor, a soldurilor, a zonei
lombare 5i a abdomenului. Forta crescutd a

.S]_.wrirza fortel in extremitatea inferioara a corpului

stor grupe de mugchi v permite si aplicati
nivelurile optime de fortd in sel, rezultatul fiind
imbunatitirea acceleratiei si a abilitatii de sarire.

'vi va conferi i un plus de stabilitate atunci cind vi
p_ozlﬁomﬁ in ofensiva sau defensiva prin blocarea
adversarului, pentru a va pregatl sa primiyi !
mingea si sd o recuperati.
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{ GENUFLEXIUNI CU BARA iN FATA
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Executie

1, Sad in picicare cu haltera sprijinitd la baza gamlui pe muschii delroizi, cu
greutatea distribuitd in mod egal pe umeri. 5¢ recomandd doud tipuri de
prinderea barei. Prima este prinderea in stil olimpic: tineti baracu degetele
§i coatele ridicate paralel cu solul. Aceastd prindere necesiti flexibilitatea
incheieturilor. Este folositd pentru prinderea barei la exercitiile olimpice de
forta. Al doilea tip de apucare a halterei, mai ugor, ¢sic cu prindere incru-
cigatd. Cu palmele orientate in jos, mana dreapta tine haltera in dreprul
deltoidului sting, iar mana stinga tine haltera in dreptul deltoidului drept.
Coatele raman ridicate la nivelul umarului pe durata exercitiului.

-micd cu aproximativ 20 % decit cealaltd.

2. Cala genuflexiunea cu bara pe spate, mentinefi spatele cit mai drept
posibil, coborind incer prin flexarea soldurilor i a genunchilor pana cind
coapsele sunt putin mai jos decit paralel cu solul. In timpul coborarii,
mentineti coatcle ridicate i aliniate cu umerii.

3. Atingeti pozitia de jos a exercitivlui fard a va balansa §i schimbati direc-
tia prin intinderea soldurilor si a genunchilor pentru a reveni la pozitia
initiald.

Muschi folositi
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Principali: fesier mare, fesier mijlociu, ischiocrurali (semitendinos, semi-
membranos, biceps femural), evadricepsi (drept femural, vast lateral, vast
medial, vast intermediar)

Serundari: erectori spinali (iliocostal, longissimus, spinal), dreptabdominal,
oblic extern, oblic intern, adductor lung, adductor scurt, gastrocnemian.

Importanta pentru baschet

Datoritd pozitiei halterei in fata corpului, aceastd
genuflexiune permite o pozitie mai dreapt3 a I
corpului in timpul executiei, Aceasti pozitie /"
aplicd un stres mai mic pe muschii din zona //
inferioari a spatelui 5i lucrcaza cvadri- £
ceppxmaa mult decit genuflexiunea cu
bara pe spate. [n general, genuflexiunea cu
bara pe fatd este executatd cu o greutate mai

Ca si genuflexiunile cu bara pe spate, cele
cu bara pe fatd suntun exercitin important
pentru baschet. Ele dezvoltd forta zonei inferioare

‘a spatelul, a soldurilor sia extremitagilor inferioare

pentru un rezultat optim al fortei $i incetinirii, care
sunt foarte importante pentru accelerare §i demarcaj

Jin timpul jocului. Capacitatea de 2 va invinge

adversarul la baschet va depinde de capacitatea
dumneavoastri de a accelera, decelera i schimba

~directia,
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Executie

L Statiin picioare deasupra unei haltere, cu bara pozitionata deasupra liniei
mediane a label piciorului. Distania dintre picioare este putin mai mica
decdr litimea umerilor, pentru a crea spatiu bratelor in timpul executiei.

2. Apucati haltera cu brarele intinse si orientate perpendicular catre sol, cu
umerii ugor aplccapi deasupra ci §i cu miinile pozitionate la o distania
mai mare decit ceaa picioarelor. Folositi prinderea invers3 (apucati bara
cu o palma orientatd in jos si cu eealaltd in sus).

3. Indoiti incet soldurile si genunchii in timp ce mentine(i spatele drept
pentru a cobori corpul pana cand gambele ating bara, care ramane in
pozitia initiald. Ridicati wmerii penirua vd indrepta bratele pe masurd ce
capul rimédne in linie cu coleana, care se afl In pozitic neutrd.

4, Ridicarti barade pe solindreptand incet soldurile si genunchii pe masura ce
umerii se ridica simultan cu soldurile. Mentineti bratele si spatele drepte;
nu areuiti spatele. Pastrai apropierea fatd de bara pini cind v ridicayi
complet.

5. Asezati din nou bara pe sol, flexind incet soldurile si apoi genunchii,
controlind bara pan3 cind atinge solul.

Muschi folositi

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

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

Importanta pentru baschet "i{

Ca 3i genuflexiunile cu bara pe spate gipe |
fatd, intinderile sunt un exercitiv ce impliei
mai multe articulatii si care vi permite sava
‘antrenati cu greutati optime. Acest exercitiu
consolideazi forta din zona inferioard a
spatelui, golduri 3i extremitatea inferioara.
Aceste grupe de mugchi sunt importante -
‘pentru forta de propulsie, consolidarca
accelerarii si sarit, care sunt componentele
unei aruncdri reugite in doi pagi.
Exercifiul imbunitijeste decelerarea si
demarcajul. dar si baza de sprijin. ceea ce
vi ajutd s3 dobanditi o pozitie optima de
stabilitatc pentru blocajul defensiv, primirca
Ppasei, recuperare si jocul sub cog.

id vidod

=]
=
=

¥013




| INDREPTARI ROMANESTI (ROMANIAN DEADLIFTS — RDL)
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%, Limitati RDL fa indlimes genunchilor pini
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Executie

1. Spre deoschire de intinderi, RDL nu porncgic de la sol, ci sc realizcaza
de sus in jos. Stati drept cu bratele intinse, tindind haltera in pronatie (cu
palmele orientate spre sol). Picioarele trebuie s3 fie depirtate aproxima-
tiv la aceeasi lafime cu soldurile, cu degetele indreptate in fatd sau ugor
rotite (pind la 15 grade). Haltera trebuie sa atingd coapsele. Flexati lejer
genunchii intr-un unghi de 20 sau 30 de grade,

‘raportulul adecvat de forta anterior-posterior la nivelul

‘musculare si a accidentirii ligamentelor. Crescind forta
‘zonei inferioare a spatelui si a soldurilor, sunteti mai
‘bine pregitit pentru o pozitie defensiva si 0 migcare

2. Mentinand zona inferioard a spatelui (coloana) $i genunchii blocati in
aceastd pozitie ugor flexatd, coboriti bara incet, sprijiniti de coapse,
impingind soldurile in spate ca i cum ar [i sprijinite intr-o balama si
permitand in acelasi imp cobordrea torsului. Nu arcuiti spatele sau umerii
atunci cand bara cobeard prin intinderea in spate a soldurilor, §i nu prin
aplecarea in fatd 2 taliei.

3. Reasezati bara in pozitia initiala mentindnd umerii, genunchii si zona
inferipara a spatelui blocate, in timp ce soldurile se imping in fatd pana
cand rccipitati pozifia dreapta.

Muschi folositi

Prineipali: fesier mare, ischioerurali (semitendinos, semimembranos, biceps
femural), erectori spinali (iliocostal, longissimus, spinal)

Secundari: drept abdominal, transvers abdominal, iliopsoas

Importanta pentru baschet

Casicelelalte excercitii de fortd pentru extremitatea

inferioard, RDL consolideaz3 forta de propulsie pentru
alergar, sarit, decelerat, demarcaj §i mentinerea

coapsclor, pentru a ajuta la prevenirea intinderilor

reactivd atunci cand urmadriti un adversar si va deplasad
de-a lungul terenului.
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TRACTIUNI SOLDURI
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Executie

L

Stapi agezat cu joldurile pe sol si ambele picicare Intinse. Aliniali zona
superioard a spatelui pe o bancd sau cutie capitonatd. Asezati o haltera
bine capitonati peste gambe.

Aplecati-vi in fata pentru a apuca haltera si, daci dimensiunea greutatilor
vi permite, rotifi haltera peste coapse citre golduri. Haltera este pozitio-
nati simetric la articulatia soldurilor usor deasupra pelvisului,
Aplecati-vi pe spate pentru a ageza bine zona supericard a spatelul si
umerii pe banci. Lasati picioarele s3 alunece catre fese, mentindndu-le la
latimea umerilor i pastrand genunchii flexati 1a 90 de grade, cu tibia in
pozitie verticala,

Ridicati haltera de pe sol intinzind soldurile, folosind muschii fesieri,
mentinand in acelasi timp coloana si soldurile in pozitic neutra (fira
arcuirea cxcesivd a spacelui). Migcarea de extensie care ridica bara aebuic
sd provind din solduri 3i nu din zona inferioard a spatelui.

‘Spatele umerilor trebuie <3 fie bine sprijinit pe
hancd Coloana cervica (ceafa) au trebuie 3 fie prinei-
palul punet de sprijin in timpul acestui exercifiu.

‘Muschii fesieri contribuie in mod semnificatv la
‘imbunititirea propulsiei verticale $i orizontale a

5l eficiente 5i contribuic 1a crearea capacitatii dea
‘sedpa de un oponent printr-o mai bund decelerare si o

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 [

corpului, care este 3 pentru lerarea pe Lingd
un adversar, dar si pentru a sari mai sus decdt acesta.
Acesti muschi sunt esentiali si pentru aterizarile sigure
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