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ΕΙΣΑΓΩΓΗ-ΓΕΝΙΚΕΣ ΕΝΝΟΙΕΣ
Πριν την κατάρτιση ενός ατομικού προγράμματος για την εξέλιξη ενός  center στην καλαθοσφαίριση πρέπει να  αποσαφηνιστούν κάποιες γενικές έννοιες της προπονητικής διαδικασίας που θα βοηθήσουν στην καλύτερη κατανόηση του.

Η προπόνηση τεχνικής έχει κυρίαρχη  σημασία  στα πλαίσια της συνολικής προπονητικής διαδικασίας. Η  σημασία της τεχνικής επίσης υπερτονίζεται και από τον  coach Pesic  που  στη διάλεξη του το 2009 στο Kaounas σχετικά με το προφίλ των παικτών ανέφερε   στο κεφάλαιο της προπονητικής διαδικασίας ότι: 

· Οι τεχνικές είναι το  θεμέλιο για την κατασκευή της τακτικής. 

· Οι  τεχνικές βοηθούν για πάντα, οι τακτικές είναι σημαντικές  για ένα μόνο παιχνίδι

·  Όταν ένας παίκτης αποκτήσει μια τεχνική θα την χρησιμοποιήσει για να αναπτύξει την ατομική τακτική του που θα τον κάνει μοναδικό παίκτη.

 Η σημασία της προπόνησης τεχνικής θα πρέπει επίσης να θεωρηθεί και κάτω από την σκοπιά της ολοκληρωτικής επίδρασης. Και αυτό γιατί το πώς θα μεταφερθούν οι φυσικές και συναρμοστικές ικανότητες σε σύνθετες αγωνιστικές επιδόσεις εξαρτάται σε μεγάλο βαθμό από το επίπεδο αθλητικό-τεχνικών ικανοτήτων.

Ένα πολύ σημαντικό στοιχείο της προπόνησης τεχνικής κατά την κατάρτιση ενός ατομικού προγράμματος για την καλαθοσφαίριση είναι το χρονικό σημείο της εξειδίκευσής του σε μια συγκεκριμένη θέση .Η αυξανόμενη  εξειδίκευση σε όλους τους  τομείς της ζωής είναι προϋπόθεση για την αύξηση της απόδοσης ,αυτό είναι σαφές και στον αθλητισμό .Πόσες φορές  έχουμε δει παίκτες (συνήθως γύρω στα 2.00 μέτρα)που παρόλο που είχαν τα προσόντα να παίξουν μπάσκετ και να διακριθούν ,έμειναν χρυσές μετριότητες επειδή ακριβώς προσπάθησαν να παίξουν σε πολλές θέσεις και δεν εξειδικεύτηκαν σε μια συγκεκριμένη, στο κατάλληλο χρονικό σημείο της μπασκετικής τους πορείας. Αυτό είχε σαν αποτέλεσμα να μην έχουν συγκεκριμένη θέση ,να μπορούν ναι μεν να παίξουν π.χ. λίγο σαν 2 ,σαν 3 ή σαν 4 αλλά να μην μπορούν να καλύψουν μία θέση στον υπέρτατο βαθμό. Να μην είναι έτσι απαραίτητοι στον προπονητή και στην ομάδα τους ,γιατί εμείς σαν προπονητές ποιόν θα χρησιμοποιήσουμε αυτόν που είναι πολύ καλός σε μία θέση ή αυτόν που είναι μέτριος σε πολλές;  Η θέση αυτή, ότι για την επίτευξη των καλύτερων δυνατών επιτυχιών είναι αναγκαίος ,ένας υψηλός βαθμός εξειδίκευσης ,στηρίζεται επίσης και στις νεότερες αντιλήψεις της προπονητικής. Αναμφίβολα υπάρχουν και διαφορετικές απόψεις στο συγκεκριμένο θέμα(αποτελεί άλλωστε ένα μεγάλο κεφάλαιο της προπονητικής) και ειδικά για μπασκετμπολίστες με πολύπλευρα προσόντα που πολλοί πιστεύουν ότι παίζοντας σε διαφορετικές θέσεις θα είναι κυρίαρχοι στο παιχνίδι. Αυτό όμως νομίζω δεν σημαίνει να μάθει ο παίκτης να παίζει σε 2 ή 3 θέσεις από την άποψη τεχνικών και τακτικών αρμοδιοτήτων, αλλά να  μπορεί  να αποδώσει σε διαφορετικές θέσεις από την άποψη της εκτέλεσης τόσο επιθετικών όσο και αμυντικών υποχρεώσεων. 
 Φρονώ λοιπόν  ότι αυτό (ο αθλητής να περνάει από αρκετές θέσεις) πρέπει να ισχύει στην φάση της ανάπτυξης και να μην συνεχίζεται όπως αρκετοί πιστεύουν μέχρι την ενηλικίωση του, αλλά να υπάρχει η έγκαιρη εξειδίκευσή του σε μία συγκεκριμένη θέση και αφού γίνει αυτό, υπό προϋποθέσεις να μπορεί να βοηθήσει και σε άλλη. Ο BOIKO (υιοθετήθηκε από το βιβλίο ΄΄ εγχειρίδιο προπονητικής ΄΄  των   Martin D, Carl K, Lehnertz K σε επιμέλεια του Κ. Ταξιλδάρη  ) αιτιολογεί την απαίτηση για εξειδίκευση ,μέσω των περιορισμένων δυνατοτήτων προσαρμογής του ανθρώπινου οργανισμού και τάσσεται αποφασιστικά ενάντια στην παρατηρούμενη τάση των τελευταίων ετών για πολύπλευρη εκπαίδευση γιατί οι δυνατότητες προσαρμογής του οργανισμού αυξάνονται με την μείωση του αριθμού παραγόντων στους οποίους πρέπει να προσαρμοστεί. Τα αίτια για αυτό εντοπίζονται στα σχετικά περιορισμένα αποθέματα προσαρμογής του οργανισμού. Συνεπώς εξάγεται ότι , η συγκέντρωση της προπόνησης στην εξειδίκευση , μπορεί να οδηγήσει σε μια αύξηση  του μέγιστου της απόδοσης.

ΗΛΙΚΙΕΣ ΕΝΑΡΞΗΣ ΣΥΣΤΗΜΑΤΙΚΗΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ ΚΑΙ ΕΞΕΙΔΙΚΕΥΣΗΣ ΣΕ ΜΙΑ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΗ ΘΕΣΗ ΣΤΟ ΜΠΑΣΚΕΤ

Τα ερωτήματα που δημιουργούνται τώρα είναι: α) πότε πρέπει να ξεκινήσει η συστηματική προπόνηση στην καλαθοσφαίριση; και  β) σε ποια ηλικία ένας αθλητής πρέπει να ξεκινήσει  να εξειδικεύεται σε μια συγκεκριμένη θέση και να εκπονηθεί ένα ατομικό πρόγραμμα προπόνησης για την βελτίωση του. Ας δούμε κάποια στοιχεία που θα μας βοηθήσουν να απαντηθούν τα συγκεκριμένα και πολύ βασικά ερωτήματα.

Υπάρχουν τρεις περίοδοι  στην αθλητική προπόνηση των νέων, σύμφωνα με τον Δρ. Sasha Jakovljevic(υιοθετήθηκε από τον Bompa 1996) στη διάλεξη πού έκανε το 2009 στο Kaounas σχετικά με την Φυσική κατάσταση των νεαρών Μπασκετμπολιστών-U 16  στο κεφάλαιο ΄΄ Χαρακτηριστικά των νέων ΄΄. 

· Φάση Έναρξης – από 6 έως 10 χρονών
Σε αυτή την φάση αναπτύσσονται οι βασικές κινητικές ικανότητες και δεξιότητες(ευκινησία, συναρμογή και ισορροπία).Η έμφαση δίνεται στην ανάπτυξη ολόκληρου του οργανισμού και το παιδί πρέπει να έχει ερεθίσματα από διαφορετικά αθλήματα και δραστηριότητες. Διεγείρονται θετικά ψυχολογικά και κοινωνικά χαρακτηριστικά των παιδιών.  

· Φάση Ανάπτυξης – από 11 έως 14 χρονών
Οι αθλητές μπαίνουν σε πιο συστηματική προπόνηση με στόχο την ανάπτυξή τους, γίνεται αξιολόγηση του ταλέντου τους και αναπτύσσονται τα βασικά τεχνικά και τακτικά χαρακτηριστικά του αθλήματος. Αύξηση του συναγωνισμού. 

· Φάση Εξειδίκευσης – από 15 έως 18 χρονών
Αναπτύσσονται τα ειδικά χαρακτηριστικά της απόδοσης για το κάθε άθλημα, βελτιώνονται οι κυριότερες κινητικές και λειτουργικές ικανότητες, παράλληλα με την περαιτέρω βελτίωση των τεχνικών και τακτικών ικανοτήτων. Περισσότερος συναγωνισμός. 

Επίσης σχετικά με την σωματική ανάπτυξη των παιδιών έχουμε να παρατηρήσουμε τα εξής: Η εφηβεία χαρακτηρίζεται από την απότομη  και ραγδαία αύξηση των διαστάσεων του σώματος, το λεγόμενο αυξητικό τίναγμα της εφηβείας. Ήδη από το 7ο ή 8ο έτος αρχίζει μια βαθμιαία επιτάχυνση στο ρυθμό της  σωματικής ανάπτυξης, η οποία κορυφώνεται περί το 11ο -12ο έτος στα κορίτσια και περί το 13ο-14ο στα αγόρια. Στην τελευταία αυτή φάση η ετήσια αύξηση είναι του ύψους 8-9 εκ. στα κορίτσια και 10-12εκ. στα αγόρια. Παράλληλη είναι η αύξηση του βάρους , η οποία φτάνει στα 5-6 κιλά στα κορίτσια και στα 6-7 κιλά στα αγόρια. Μετά τα 2-3 αυτά χρόνια ραγδαίας αύξησης , η ανάπτυξη συνεχίζεται και στις επόμενες ηλικίες με βραδύτερο όμως ρυθμό ,ως την ολοκλήρωσή της.(Παρασκευόπουλος Ιωαν. Εξελικτική ψυχολογία, τόμος 4,σελ.51)

Υπάρχουν βέβαια τεράστιες ατομικές διαφορές τόσο ως προς το χρόνο έναρξης των αλλαγών της εφηβείας ,όσο και ως προς τη διάρκεια ,την ένταση και το χρόνο πραγμάτωσής τους και για αυτό πρέπει να λαμβάνεται υπόψη η σχέση βιολογικής και χρονολογικής ηλικίας ,στην σύνταξη ενός προγράμματος προπόνησης. Όμως παρά τις τεράστιες ατομικές διαφορές ,η σειρά, η ακολουθία, με την οποία πραγματοποιούνται  οι αλλαγές της εφηβείας ,είναι ίδια για όλα τα άτομα .
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Στο διπλανό σχήμα δίνεται η καμπύλη μέσης ετήσιας αύξησης του ύψους ,χωριστά για τα αγόρια και χωριστά για τα κορίτσια για μια ομάδα εφήβων που είχαν το κορύφωμα της ανάπτυξης ,τα μεν αγόρια στις ηλικίες 14-15 και τα κορίτσια στις ηλικίες των 12-13 ετών. (Παρασκευόπουλος Ιωαν. Εξελικτική ψυχολογία, τόμος 4,σελ.30)  

Έχουμε λοιπόν συνήθως στα 15 χρόνια ξεκάθαρη εικόνα για την σωματομετρική ανάπτυξη ενός μπασκετμπολίστα, που αποτελεί μία πολύ σημαντική παράμετρο για την κατάταξη του σε μία συγκεκριμένη θέση. 

Συμπερασματικά και σύμφωνα με τα παραπάνω  μπορούμε να πούμε ότι για τα ερωτήματα που θέσαμε παραπάνω ισχύουν τα εξής: για το πρώτο ερώτημα με το πότε πρέπει να ξεκινήσει η συστηματική προπόνηση στην καλαθοσφαίριση, η απάντηση είναι ότι στην ηλικία των 11-12 χρονών οι παίκτες πρέπει να ξεκινήσουν συστηματική προπόνηση με την  προπόνηση βασικής τεχνικής να έχει κυρίαρχο ρόλο.

Και για το δεύτερο ερώτημα σχετικά την  ηλικία που  ένας αθλητής πρέπει να ξεκινήσει  να εξειδικεύεται σε μια συγκεκριμένη θέση και να εκπονηθεί ένα ατομικό πρόγραμμα προπόνησης για την βελτίωση του, η απάντηση είναι ότι στην ηλικία των 15 χρονών  πρέπει να ξεκινήσει η εξειδίκευση  σε μία  συγκεκριμένη θέση και να αρχίσει ο αθλητής να δουλεύει πάνω σε εκείνα τα στοιχεία της τεχνικής για την θέση που έχει επιλεγεί, που θα του επιτρέψουν να μεγιστοποιήσει την απόδοσή του.

Είναι επίσης πολύ σημαντικό να γνωρίζουμε ότι πριν από την συστηματική προπόνηση στην καλαθοσφαίριση θα πρέπει να έχουν εξασκηθεί όλες εκείνες οι δεξιότητες που αποτελούν τα θεμελιώδη στοιχεία των τεχνικών, γιατί η περιορισμένη ανάπτυξή τους θα αποτελέσει τροχοπέδη στην ανάπτυξη της τεχνικής. Η εκμάθηση λοιπόν αυτών των δεξιοτήτων ,προηγείται της προπόνησης τεχνικής υπό στενή έννοια.

ΔΟΜΗΣΗ ΤΗΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ ΤΕΧΝΙΚΗΣ 

Παρακάτω παρατίθενται κάποια στοιχεία που αφορούν την προπόνηση τεχνικής, που όπως προ-είπαμε αποτελεί κυρίαρχο κομμάτι της συνολικής προπονητικής διαδικασίας για την εξέλιξη ενός μπασκετμπολίστα. Γίνεται μία προσπάθεια να απαντηθούν τα ερωτήματα σχετικά  με:  πώς να διδάξεις ένα αντικείμενο και πότε να συνεχίσεις σε ένα καινούριο αντικείμενο, σαν οδηγός θα χρησιμοποιηθούν το βιβλίο ‘’εγχειρίδιο προπονητικής’’ των Martin,Carl και Lehnertz καθώς και στοιχεία από τις διαλέξεις του FECC τα δύο προηγούμενα χρόνια. 

Πρέπει πρώτα από όλα να γίνει διάκριση της προπόνησης τεχνικής, σε προπόνηση εκμάθησης της τεχνικής και σε προπόνηση εφαρμογής της τεχνικής. Το πρώτο αναφέρεται στο πώς να διδάξεις ένα αντικείμενο και το δεύτερο στην εφαρμογή και  στο  πότε να συνεχίσεις σε ένα καινούριο αντικείμενο.

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΕΚΜΑΘΗΣΗΣ ΤΗΣ ΤΕΧΝΙΚΗΣ

Η προπόνηση εκμάθησης της τεχνικής έχει την αποστολή δημιουργίας ισχυρών και ανθεκτικών εγγραμάτων που οδηγούν σε αυτοματοποίηση καθοριστικών δεξιοτήτων για την τεχνική. Για την υλοποίηση  αυτής της απαίτησης θα πρέπει να εξασφαλιστούν δύο προπονητικά μεθοδικά αξιώματα.

· Η διαδικασία εκμάθησης των δεξιοτήτων απαιτεί την επανάληψη ασκήσεων με όσο το δυνατόν όμοια κινητική εκτέλεση. Αυτή η απαίτηση σημαίνει ότι η προπόνηση εκμάθησης της τεχνικής θα πρέπει να διεξάγεται πάντα κάτω από ιδανικές όσο το δυνατόν τυποποιημένες σταθερές συνθήκες , χωρίς παρενοχλήσεις. 

· Η διαδικασία εκμάθησης των δεξιοτήτων απαιτεί πάντα μεγάλο αριθμό επαναλήψεων και για αυτό το λόγο , η συνεχής εξάσκηση αποτελεί το δεύτερο προπονητικό αξίωμα της εκμάθησης της τεχνικής. Είναι σημαντικό επίσης να  γνωρίζουμε ότι για να δημιουργηθούν συνήθειες (habits) χρειάζονται τουλάχιστον 21 επαναλήψεις. 

Εξίσου σημαντικά στοιχεία είναι για την προπόνηση εκμάθησης της τεχνικής είναι και τα εξής:

· Η προπόνηση τεχνικής πραγματοποιείται κατά κανόνα όταν οι αθλητές είναι ξεκούραστοι, άρα πραγματοποιείται στην αρχή της εβδομάδας στα πλαίσια ενός μικρόκυκλου. Στα πλαίσια της ημερήσιας προπόνησης σε περίπτωση που υπάρχουν και άλλα αντικείμενα, η προπόνηση τεχνικής θα πρέπει να αποτελεί το τελευταίο της κομμάτι έτσι ώστε να μην διαταράσσεται  η δημιουργία ανθεκτικών εγγραμάτων από μετέπειτα  αντικείμενα.

ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑ
Σχετικά με το κομμάτι της διδασκαλίας έχουμε να παρατηρήσουμε τα εξής: θα πρέπει πρώτα από όλα να υπάρχει σωστή οργάνωση και μεθοδικότητα των ασκήσεων που θα παρουσιαστούν τηρώντας την αρχή από τα εύκολα στα δύσκολα και από τα απλά στα σύνθετα. Δεν διδάσκουμε επίσης περισσότερα από 5 αντικείμενα μαζί.

Αφού γίνει η ενημέρωση σχετικά με τι πρόκειται να διεξαχθεί, ακολουθεί η επίδειξη του  που είναι και το σημαντικότερο κομμάτι της διδασκαλίας ειδικά στην αρχή της εκμάθησης και οι όποιες λεκτικές πληροφορίες παρέχονται είναι λίγες και σύντομες και αφορούν σημαντικές υποδείξεις σχετικά με την κίνηση. Ο προπονητής πρέπει να καθοδηγεί διαρκώς τον αθλητή, να κάνει την επίδειξη αρκετές φορές και να παρέχει την σωστή πληροφόρηση. Σε επιτυχείς κινήσεις η χρησιμοποίηση από τους προπονητές  επαναληπτικών ίδιων κινήσεων(χειρονομιών) με την ίδια διατύπωση θα βοηθήσει στην δημιουργία  εγγραμμάτων και στην καλύτερη αντίληψη της κίνησης στις επόμενες προσπάθειες.

Αφού έχει αναπτυχθεί η γενική μορφή της άσκησης ,οι λεκτικές πληροφορίες χρησιμοποιούνται περισσότερο και αναφέρονται στην λεπτομέρεια της κίνησης. Παρέχεται επίσης  οπτικό-ακουστική πληροφόρηση μέσω dvd  που αφορά το συγκεκριμένο αντικείμενο ή παρακολούθηση κορυφαίων παικτών  που παίζουν σε αντίστοιχες θέσεις, αυξάνοντας έτσι την παρατήρηση. Στοχευμένες ερωτήσεις του προπονητή σχετικά με την κίνηση αυξάνουν την συγκέντρωση του αθλητή και την αυτοπαρατήρησή του.

ΑΠΑΙΤΗΣΕΙΣ ΕΠΙΒΑΡΥΝΣΗΣ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΕΚΜΑΘΗΣΗΣ ΤΗΣ ΤΕΧΝΙΚΗΣ

Η προπόνηση εκμάθησης της τεχνικής , θα πρέπει να γίνεται κυρίως κάτω από συνθήκες κεντρικής νευρικής αποκατάστασης. Επειδή ωστόσο θα πρέπει κανείς να μάθει να διατηρεί τη σταθερότητα της τεχνικής και κάτω από συνθήκες κεντρικής νευρικής κόπωσης ,θα πρέπει σε συγκεκριμένα χρονικά διαστήματα να οδηγεί μέχρι και σε κεντρική νευρική κόπωση . Στην προπόνηση τεχνικής υπάρχουν για την ένταση των κινήσεων τρεις διαβαθμίσεις:

· Διεξαγωγή των κινήσεων μιας δεξιότητας χωρίς πλήρη ενεργοποίηση δύναμης ,με ακριβή κινηματική εκτέλεση των κινήσεων και δυνατότητα εξωτερικού ελέγχου.

· Διεξαγωγή των κινήσεων μιας δεξιότητας με πλήρη ενεργοποίηση δύναμης για τη δημιουργία ενός εσωτερικού κινητικού προτύπου της πορείας των καθοριστικών δυνάμεων .

· Διεξαγωγή των κινήσεων μιας δεξιότητας κάτω από πίεση χρόνου , που ανάλογα με τις υπάρχουσες δυνατότητες είναι μεγαλύτερη από αυτή που παρατηρείται σε συνθήκες αγώνων ,προάγοντας την εκτέλεση αυτοματοποιημένων δεξιοτήτων ,χωρίς εμπλοκή διαδικασιών σκέψης.

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΕΦΑΡΜΟΓΗΣ ΤΗΣ ΤΕΧΝΙΚΗΣ

Η προπόνηση εφαρμογής της τεχνικής θα πρέπει να έχει δύο στόχους:

· Σε παραλλασσόμενες καταστάσεις να προβλέπονται οι καλύτερες δυνατές τεχνικές λύσεις.

· Να μπορεί να εκτελείται η τεχνική ακόμη και κάτω από δύσκολες συνθήκες.

Αυτό σημαίνει δηλαδή εφαρμογή των αντικειμένων που έχουν μαθευτεί σε καταστάσεις 1 εναντίον 1, 2 εναντίον 2 , 3 εναντίον 3 και 5 εναντίον 5 σε συνθήκες αγώνων. Όταν σε αυτές τις καταστάσεις  οι παραπάνω  δύο προϋποθέσεις εκπληρωθούν, τότε μπορούμε να συνεχίσουμε την εκμάθηση με καινούριο αντικείμενο τεχνικής. 

Πριν από την εκμάθηση καινούριων δεξιοτήτων είναι αναγκαίο οι αθλητές να διαθέτουν και να προπονούν τα βασικά στοιχεία της φυσικής κατάστασης και της συναρμογής που είναι  καθοριστικά για την απόδοση.

ΤΙ ΝΑ ΔΙΔΑΞΕΙΣ ΣΕ ΣΧΕΣΗ ΜΕ ΤΗΝ ΗΛΙΚΙΑ ΚΑΙ ΜΕ ΧΡΟΝΟΛΟΓΙΚΗ ΣΕΙΡΑ.

Το πρόγραμμα ατομικής προπόνησης που ακολουθεί είναι για ένα δεκαπεντάχρονο παιδί που η αναγνώριση του ταλέντου του και τα σωματομετρικά  του στοιχεία  δείχνουν ότι έχει τα κατάλληλα προσόντα για παίξει στην θέση του σέντερ. Αυτό προϋποθέτει βέβαια ότι  μέχρι και τα  δεκατέσσερά του χρόνια η προπόνηση που θα κάνει θα είναι προσανατολισμένη στα βασικά στοιχεία τεχνικής της καλαθοσφαίρισης χωρίς ιδιαίτερη εξειδίκευση σε συγκεκριμένη θέση. Ειδικότερα έχουμε για  την  Φάση της ανάπτυξης που αναφέρεται στις μπασκετικές  κατηγορίες ,U12 χρονών (10-12) όψιμη σχολική ηλικία & U14 χρονών (13-14) προ-εφηβεία ότι τα στοιχεία της βασικής  τεχνικής που θα πρέπει να έχουν διδαχθεί οι παίκτες είναι τα εξής: 
· Ισορροπία σώματος- 1)Σταματήματα, 2)Πίβοτ, 3)Βασικές στάσεις, 4)Αλλαγές κατεύθυνσης και Ρυθμού, 5) Περάσματα,6) Αμυντικά γλιστρήματα.

· Πάσες,3-5 διαφορετικές,-κράτημα-υποδοχή-ασφάλιση της μπάλας.

· Ντρίπλα,4-6 διαφορετικές,-στατική, σε κίνηση με αλλαγή του ρυθμού.

· Σουτ-lay up και προσποιήσεις.

· Κίνηση χωρίς την μπάλα: Ξεμαρκαρίσματα-Υποδοχή screen.

· Βασικές αρχές άμυνας.

Και στα τελευταία στάδια της συγκεκριμένης φάσης. 

· Συνεργασίες 2 και 3 παικτών

· Καταστάσεις Αιφνιδιασμού 2 εναντίον 1 και 3 εναντίον 2

· Καταστάσεις 1 εναντίον 1, 2 εναντίον 2 και 3 εναντίον 3

ΘΕΣΗ ΤΟΥ CENTER-ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ

Οι Centers είναι οι ψηλότεροι και δυνατότεροι παίκτες και πρέπει να έχουν καλή κινητικότητα και ισορροπία. Πρέπει να τους αρέσει η επαφή  και να κυριαρχούν με τα φυσικά τους προσόντα στην ρακέτα τόσο στην επίθεση όσο και στην άμυνα.

Στοιχεία της τεχνικής τους στην επίθεση είναι το σωστό ποστάρισμα, στην σωστή θέση, η ικανότητα τους να παίζουν τόσο με πλάτη όσο και με πρόσωπο, διαθέτοντας ποικιλία κινήσεων και μεταξύ αυτών μία κίνηση που να είναι χαρακτηριστική και πρακτικά ασταμάτητη και να μπορούν  να τελειώνουν  όλα τα εύκολα και κοντινά καλάθια με υψηλά ποσοστά ευστοχίας. Οι κινήσεις τους πρέπει να είναι απλές, γρήγορες και αποτελεσματικές ,γιατί έχουν πολύ κόσμο γύρω τους και υπάρχει κίνδυνος να τους κλέψουν την μπάλα ή να καθυστερήσουν το παιχνίδι της ομάδας τους. Η απλότητα στην εκτέλεση είναι πολύ σημαντικό στοιχείο της τεχνικής τους.  Πρέπει να έχουν την ικανότητα να πασάρουν, να πηγαίνουν στο επιθετικό ριμπάουντ και να είναι καλοί στις ελεύθερες βολές, δίνοντας έτσι ένα σημαντικό όπλο στις ομάδες τους και ειδικότερα στο τέλος των αγώνων. Πρέπει επίσης να κάνουν καλά screen  για να ελευθερώνουν τόσο τους συμπαίκτες τους ,όσο και τους εαυτούς τους.

Στην άμυνα πρέπει να μπορούν να  μαρκάρουν  σωστά στο  low post  και να αναγκάζουν τον αντίπαλο να παίρνει κακές θέσεις, να ελέγχουν την ρακέτα , να έχουν ικανότητα στο κόψιμο και να παίρνουν τα αμυντικά ριμπάουντ. Στο high post πρέπει να εμποδίζουν την μεταφορά της μπάλας στην αδύνατη πλευρά και να αντιμετωπίζουν σωστά τα pick’ n roll. Επίσης θα πρέπει να μιλάνε  και να κατευθύνουν την αμυντική λειτουργία των ομάδων τους, αφού συνήθως από τις θέσεις που βρίσκονται έχουν πλήρη εικόνα της επιθετικής λειτουργίας του αντιπάλου.

Οι προπονητές πρέπει να είναι υπομονετικοί δουλεύοντας με τους ψηλούς παίκτες και ίσως χρειαστεί περισσότερος χρόνος για να εκπαιδευτούν  σε σχέση με παίκτες που παίζουν σε άλλες θέσεις. Ίσως  η εξήγηση βρίσκεται  στο ότι , κατά την εφηβεία ραγδαία αύξηση παρουσιάζουν τα μακρά οστά (μηριαίο, κνήμη , βραχίονας ,πήχυς ).Η απότομη επιμήκυνση των οστών αυτών έχει ως αποτέλεσμα πολλοί έφηβοι ,οι οποίοι στο τέλος της παιδικής ηλικίας είχαν αποκτήσει επαρκή έλεγχο των μυών και συντονισμό των κινήσεων και είχαν προσαρμοστεί στο μέγεθος και στις αναλογίες του σώματος , τώρα με την απότομη αύξηση των χεριών και των ποδιών ,να παρουσιάζουν μια αδεξιότητα στις κινήσεις τους. Οι προπονητές πρέπει να κατανοήσουν ότι οι αδεξιότητες αυτές είναι αναπτυξιακό φαινόμενο , το οποίο σύντομα θα εξαλειφθεί. Επίσης στο ψυχολογικό πεδίο οι αδεξιότητες αυτές συχνά δημιουργούν στον έφηβο αμηχανία ,ανησυχία και ντροπή. Τόσο ο βαθμός και η διάρκεια όσο και η μορφή με την οποία θα εκδηλωθεί η δυσφορία αυτή (άγχος ,συναισθηματικές εκρήξεις, απόσυρση) εξαρτώνται από τη στάση των ενηλίκων . (Παρασκευόπουλος Ιωαν. Εξελικτική ψυχολογία, τόμος 4.)
Οι πρωταρχικές  αρμοδιότητες ενός  center, όπως τις περιέγραψε ο  Coach Pesic στην διάλεξη που έκανε σχετικά με το προφίλ των center στο Κάουνας (2009) είναι για την επίθεση:

· Πρώτη πάσα στον αιφνιδιασμό.

· Τρέχει σαν πρώτο ή δεύτερο τρέιλερ.

· Μάχεται στο low-post σαν πρώτο τρέιλερ και κάνει screens ή κοιτάζει την high-low πάσα.

· Πηγαίνει στα επιθετικά ριμπάουντ στην transition επίθεση.

· Μάχεται στο low-post και προσπαθεί να εκτελέσει με: διάφορες κινήσεις ή καρφώματα.

· Έτοιμος να παίξει pick´n roll
· Έτοιμος να κάνει screens και να ρολάρει μετά.

· Έτοιμος να πάει στα επιθετικά ριμπάουντ.

Και για την άμυνα:
· Κρατάει την ισορροπία στην transition άμυνα.

· Έρχεται από πίσω, από την πρώτη γραμμή της άμυνας στο transition και σπριντάρει κάτω από την γραμμή της μπάλας.

· Βοηθάει μέσα στο καλάθι, κλείνει το κέντρο και μετακινείτε από την μία πλευρά της ρακέτας στην άλλη με footwork.

· Παίζει άρνηση τόσο στο high όσο και στο low-post και επίσης παίζει από μπροστά στο low-post.

· Χρησιμοποιεί το σώμα του για να παλέψει για την αμυντική θέση στο low-post.

· Κάνει block-out και παίρνει τα ριμπάουντ.

· Προλαμβάνει την κίνηση των περιφερειακών παικτών και βοηθάει νωρίς. 

· Παλεύει στα screens και δεν επιτρέπει κίνηση των guards.

· Βοηθάει σε όλες τις καταστάσεις pick´n roll.

Σύμφωνα με τα προαναφερθέντα  χαρακτηριστικά ακολουθεί το παρακάτω ατομικό  πρόγραμμα προπόνησης για ένα  center, ξεκινώντας από την ηλικία των 15 χρονών έως και τα 18 .Το πρόγραμμα έχει μια προοδευτικότητα στην κλιμάκωσή του τόσο σε σχέση με τα αντικείμενα που αναγράφονται όσο και με την ηλικία του παίκτη.

ΕΠΙΘΕΣΗ - U16 ΧΡΟΝΩΝ (15-16) 

· ΤΕΧΝΙΚΕΣ ΠΟΣΤΑΡΙΣΜΑΤΟΣ
Οι αρχαίοι Έλληνες υποστήριζαν ότι «η αρχή είναι το ήμισυ του παντός». Αυτό επίσης ισχύει για το  σωστό ποστάρισμα σε σχέση με την τελική προσπάθεια .Βασικά το σωστό ποστάρισμα  του ψηλού έχει πολύ μεγάλη σχέση με τις σωστές γωνίες και σωστές τοποθετήσεις σε σχέση με το καλάθι και τη μπάλα και από αυτές εξαρτάται η αποτελεσματικότητα των κινήσεων που θα ακολουθήσουν. Για αυτό θα πρέπει να δοθεί ιδιαίτερη έμφαση  στην εξάσκηση του συγκεκριμένου αντικειμένου, που σε μεγάλο βαθμό θα καθορίσει την αποτελεσματικότητα του center στην επίθεση. Είναι μία ΄΄μάχη΄΄ μεταξύ της επίθεσης και της άμυνας για το ποιος θα καταλάβει το σωστό σημείο. 
1. ΠΟΣΤΑΡΙΣΜΑ-Γράφημα N.1
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 Περιγραφή & στοιχεία τεχνικής:  Κάνουμε μικρά βήματα δεξιά ή αριστερά ανάλογα με την κίνηση του αμυντικού, προκειμένου να τον κρατήσουμε στην πλάτη μας και να ζητήσουμε την μπάλα. Παίρνουμε μία  στερεή,  χαμηλή θέση και  δημιουργούμε απόσταση  μεταξύ του χεριού που ζητάμε την μπάλα και του αμυντικού τοποθετώντας τον πήχη του άλλου χεριού στο στήθος του. Όταν είμαστε έτοιμοι να λάβουμε την μπάλα, φωνάζουμε ''μπάλα’’, και την ασφαλίζουμε  φέρνοντάς τη στο στήθος  και  κοιτάζουμε  ταυτόχρονα πάνω από τον ώμο μας προς το μέσο του γηπέδου. Είναι μια συνήθεια που θα πρέπει να γίνει αυτόματη. Βοηθά στο διάβασμα της άμυνας και τη σωστή επιλογή  της κίνησης ή στο πασάρισμα της  μπάλας στον ανοιχτό παίκτη. Στην συνέχεια πασάρουμε πίσω στον προπονητή  και ξανά-ποστάρουμε. Κατά τα πρώτα στάδια  της μάθησης, η  άμυνα παίζει βοηθητικό  ρόλο. Στόχοι: Κρατάμε τη θέση στο ποστάρισμα. Προσπαθούμε να καταλάβουμε το σημείο που θέλουμε αντί του αμυντικού.  Στοιχεία τακτικής: Ο center πρέπει να ποστάρει  επάνω στη γραμμή της ανάπτυξης (deployment line- μια νοητή ευθεία γραμμή μεταξύ της μπάλας,  του center και του καλαθιού, που είναι πιο δύσκολο να αντιμετωπιστεί από την άμυνα, αναγκάζοντάς την να επιλέξει πλευρά) στην περιοχή του μεσαίου post ώστε να  μπορεί να επιτεθεί και από τις δύο πλευρές στο καλάθι και να έχει καλύτερη περιφερειακή όραση. Στοιχεία τακτικής σε σχέση με την άμυνα: Όταν ή άμυνα παίζει ¾  από πάνω, ο center πρέπει να επιτεθεί στο μπροστινό πόδι της άμυνας μη επιτρέποντάς του να παίξει άρνηση, να προσπαθήσει να τον κλειδώσει και να ζητήσει την μπάλα. Όταν ή άμυνα παίζει από πίσω χωρίς επαφή ,ο center πρέπει να πάει προς τη μπάλα για την υποδεχθεί, γιατί αφού δεν ελέγχει τον αντίπαλό του πρέπει να προσέξει να μην πεταχτεί για να την κλέψει. Όταν ή άμυνα παίζει από μπροστά ,ο center πρέπει να σπρώξει χαμηλά μόνο με την λεκάνη του και τα πόδια και να ζητήσει την μπάλα με τα χέρια ψηλά.
2. ΤΕΧΝΙΚΗ ΧΕΡΙΟΥ ΓΙΑ ΝΑ ΞΕΜΑΡΚΑΡΙΣΤΟΥΜΕ ΣΤΟ ΠΟΣΤΑΡΙΣΜΑ- Γράφημα N.2
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 Περιγραφή & στοιχεία τεχνικής: Όταν ο αμυντικός παίζει από μπροστά ή  έχει καταλάβει ήδη το σημείο που θέλουμε να πάμε, φέρνουμε το χέρι μας τεντωμένο (το αντίθετο  χέρι από αυτό που  ζητάμε  την μπάλα) πάνω από τον ώμο του αντιπάλου (η άμυνα παίζει βοηθητικό ρόλο), και περνάμε μπροστά του  ζητώντας την μπάλα. Όταν είμαστε έτοιμοι να λάβουμε την μπάλα, φωνάζουμε ''μπάλα’’, και την ασφαλίζουμε  φέρνοντάς τη στο στήθος  και  κοιτάζουμε  ταυτόχρονα πάνω από τον ώμο μας προς το μέσο του γηπέδου . Στην συνέχεια πασάρουμε πίσω στον προπονητή και ξανακάνουμε την ίδια κίνηση . Στόχοι: Να ξεμαρκαριστούμε στο ποστάρισμα Συμβουλές: Όταν είμαστε πίσω από τον αμυντικό, πριν από τη χρήση της παραπάνω τεχνικής, σπρώχνουμε τον αμυντικό με τα πόδια μας και όταν εκείνος αντιδράσει και σπρώξει πίσω, τραβάμε τα πόδια μας για να χάσει την ισορροπία του και  περνάμε  μπροστά με την τεχνική χεριού.
· ΤΕΛΕΙΩΜΑΤΑ ΚΟΝΤΑ ΣΤΟ ΚΑΛΑΘΙ
Ένα σημαντικό στοιχείο της τεχνικής του center, όπως έχουμε ήδη αναφέρει είναι η ικανότητα του να τελειώνει τα κοντινά και εύκολα καλάθια. Οι παρακάτω ασκήσεις στοχεύουν στη βελτίωση αυτής της ικανότητας.
1. ΑΣΚΗΣΗ MIKAN - Γράφημα N.3
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 Περιγραφή & στοιχεία τεχνικής: Ξεκινάμε  με πρόσωπο στο καλάθι ένα βήμα μακριά από αυτό, με μια μπάλα. Από τη θέση αυτή κρατώντας την μπάλα πάνω από την περιοχή του θώρακα, κάνουμε ένα σταυρωτό βήμα και άλμα με το αριστερό πόδι και τελειώνουμε την φάση με το δεξί χέρι χρησιμοποιώντας το ταμπλό. Στην συνέχεια πιάνουμε την μπάλα από το δίχτυ και κάνοντας  ένα σταυρωτό  βήμα και άλμα με το δεξί πόδι βάζουμε το καλάθι το  με το αριστερό χέρι χρησιμοποιώντας την αριστερή πλευρά του ταμπλό και ούτω καθεξής. Βάζουμε 10 καλάθια στη σειρά. Στο άστοχο σουτ ξεκινάμε από την αρχή. Προπονητής με  μαξιλάρι, παρενοχλεί  την προσπάθεια του παίκτη κατά τα επόμενα στάδια. Στόχοι: Βελτιώνουμε την ισορροπία , τη θέση μας και τα τελειώματά μας. Παραλλαγές: Αντίστροφη άσκηση Mikan , ίδια λογική όπως παραπάνω, αλλά ξεκινάμε και τελειώνουμε τα καλάθια  με  πλάτη στο ταμπλό. Έμφαση: Τα μάτια στο στεφάνι-Καλή τοποθέτηση σχετικά με το ταμπλό- το χέρι που σουτάρουμε κατευθύνεται στο καλάθι-Κρατάμε την μπάλα με τα δάκτυλα και πάνω από την περιοχή του θώρακα. Έχουμε  καλό ρυθμό.
2. ΤΕΛΕΙΩΜΑΤΑ ΜΕΤΑ ΑΠΟ ΕΠΙΘΕΤΙΚΟ ΡΙΜΠΑΟΥΝΤ
Γράφημα N.4                                          Γράφημα N.5
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Περιγραφή: Γράφημα N.4. Πετάμε την μπάλα στο ταμπλό, την πιάνουμε στην άλλη πλευρά και βάζουμε το καλάθι. Βάζουμε 10 καλάθια. Στόχοι: Βελτιώνουμε τα τελειώματά μας  μετά από επιθετικό ριμπάουντ. Παραλλαγές: Προπονητής με  μαξιλάρι, παρενοχλεί  την προσπάθεια του παίκτη κατά τα επόμενα στάδια. Έμφαση: Ο παίκτης να  μην κατεβάζει την μπάλα. Μετά το ριμπάουντ κρατάει την μπάλα ψηλά και βάζει το καλάθι. Στην προσγείωση μετά το ριμπάουντ προσπαθεί να έχει καλή γωνία σε σχέση με το ταμπλό. Περιγραφή: Γράφημα N.5. Πετάμε την μπάλα στο ταμπλό, την πιάνουμε στην ίδια πλευρά , προσγειωνόμαστε με τα πόδια παράλληλα στο ταμπλό και: α) κάνουμε μετωπιαίο πίβοτ προς το κέντρο της ρακέτας φέρνοντας τα πόδια κάθετα στο ταμπλό και βάζουμε το καλάθι από την άλλη πλευρά του ταμπλό χρησιμοποιώντας το εσωτερικό χέρι (αριστερό σύμφωνα με το σχήμα). β) κάνουμε μετωπιαίο πίβοτ προς την πλάγια γραμμή (γυρίζουμε προς τα έξω )φέρνοντας τα πόδια κάθετα στο ταμπλό και βάζουμε το καλάθι με hook. Βάζουμε 10 καλάθια Παραλλαγές: Προπονητής με  μαξιλάρι, παρενοχλεί  την προσπάθεια του παίκτη κατά τα επόμενα στάδια. Έμφαση: Ο παίκτης να  μην κατεβάζει την μπάλα. Μετά το ριμπάουντ φέρνει την μπάλα μέχρι το ύψος του στήθους ,πιβοτάρει ανάλογα και τελειώνει τις φάσεις.
3. ΤΕΛΕΙΩΜΑΤΑ ΜΕ HOOK- Γράφημα  N.6
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 Περιγραφή & στοιχεία τεχνικής: Ξεκινάμε από το low post, κόβοντας προς  τη μέση της ρακέτας, παίρνουμε  την μπάλα και  τελειώνουμε με hook. Το χέρι του σουτ θα πρέπει να είναι τεντωμένο και το καλάθι να μπει  με μια κίνηση του καρπού. Το σώμα και τα πόδια  πρέπει να τοποθετηθούν κάθετα σε σχέση με το καλάθι.
Στόχοι: Βάζουμε 10 καλάθια και αλλάζουμε πλευρά. Ο ίδιος παίρνει το ριμπάουντ και στο άστοχο σουτ βάζει το καλάθι Έμφαση: Προστατεύουμε την μπάλα με τον αντίθετο ώμο. Φέρνουμε το χέρι του σουτ να τελειώσει την κίνησή του στο αυτί.
4. ΣΟΥΤ ΑΠΟ ΚΟΝΤΙΝΗ ΑΠΟΣΤΑΣΗ
Γράφημα N. 7                                             Γράφημα N. 8
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Περιγραφή: Γράφημα N.7: Σουτ από τους κώνους με πρόσωπο στο καλάθι. Γράφημα N. 8: Σουτ από τους κώνους μετά από πίβοτ. Στόχοι: Βελτιώνουμε τα σουτ μας από κοντινή απόσταση . Βάζουμε τα καλάθια. Παραλλαγή: Γράφημα N. 7:Ο προπονητής φωνάζει το πόδι του πίβοτ , ο παίκτης αντιδρά γυρίζει και σουτάρει. Έμφαση: Ανατροφοδότηση σχετικά με το σουτ : Follow through, καμπύλη, κτλ.
· ΤΕΛΕΙΩΜΑΤΑ ΣΤΟΝ ΑΙΦΝΙΔΙΑΣΜΟ
1. ΠΡΩΤΟ ΤΡΕΪΛΕΡ- ΤΕΛΕΙΩΜΑ ΜΕ LAY UP -  Γράφημα 9
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Περιγραφή: Ο 5 ξεκινά από το κέντρο πασάρει  στον προπονητή και τρέχει στη γραμμή του φάουλ για: 1η επιλογή, ξανά-υποδέχεται την μπάλα και κάνει lay up χωρίς ντρίπλα, 2η επιλογή ,υποδέχεται την μπάλα ,σταματάει με σταμάτημα βηματισμού έχοντας το δεξί πόδι σταθερό φέρνοντας ταυτόχρονα την μπάλα στο δεξί ισχίο και κάνει ένα σταυρωτό βήμα με το αριστερό πόδι με μία ντρίπλα και ανεβαίνει στο καλάθι. Στόχοι: Τελειώματα στον αιφνιδιασμό. Παραλλαγή: Χρησιμοποιούμε την αριστερή πλευρά αλλάζοντας σταθερό πόδι. Έμφαση: Διαβάζουμε- υποδεχόμαστε-προστατεύουμε-λυγίζουμε και ανεβαίνουμε στο καλάθι.
2. ΠΡΩΤΟ ΤΡΕΪΛΕΡ- ΚΛΕΙΔΩΜΑ - Γράφημα N. 10 
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 Περιγραφή & στοιχεία τεχνικής: Ο 5 ξεκινά από το κέντρο πασάρει  στον προπονητή και τρέχει  πάνω στη νοητή γραμμή που ενώνει τα δύο καλάθια. Κάτω από το καλάθι γυρίζει ,κλειδώνει τον υποτιθέμενο αμυντικό και ζητώντας την μπάλα βάζει το καλάθι. Στοιχεία τακτικής: Δημιουργούμε περισσότερες ευκαιρίες σκοραρίσματος αν ο ψηλός μας τρέχει σαν πρώτο τρέιλερ και ζητάει την μπάλα στο καλάθι πρώτα και μετά ,αν δεν την πάρει, να βγει στην πλευρά της μπάλας για ποστάρισμα.  Στόχοι: Τελειώματα στον αιφνιδιασμό.  Παραλλαγή: Χρησιμοποιούμε την άλλη πλευρά. Έμφαση: Βάζουμε τον αμυντικό στην πλάτη μας και δίνουμε καλό στόχο για την πάσα. 
3. ΔΕΥΤΕΡΟ ΤΡΕΪΛΕΡ-ΣΟΥΤ ΑΠΟ ΜΕΣΑΙΑ ΑΠΟΣΤΑΣΗ - Γράφημα N. 11
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Περιγραφή: Ο 5 πασάρει στον προπονητή και τρέχει σαν δεύτερο τρέιλερ στην αδύνατη πλευρά. Στο ύψος της ρακέτας σταματάει, υποδέχεται την μπάλα  και σουτάρει. Στόχοι: Τελειώματα στον αιφνιδιασμό. Παραλλαγή: Χρησιμοποιούμε την άλλη πλευρά.
· ΠΑΣΑ 
1. ΑΣΚΗΣΗ DZIKIC- Γράφημα N.12.Συγγραφέας : Dzikic Aleksandar-11o Διεθνές σεμινάριο μικρών ηλικιών του Σ.Ε.Π.Κ.  Αθήνα 2009. 
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 Περιγραφή: Ο 5 ποστάρει στη ρακέτα σύμφωνα με το γράφημα, υποδεχόμενος και πασάροντας την μπάλα. Οι πάσες 1,3,5 στον ψηλό είναι σκαστές, οι πάσες 2,4,6 από τον  center  είναι πάνω από το κεφάλι. Περιστροφή μία θέση προς τα αριστερά. Στόχοι: Σωστό   ποστάρισμα και ανάπτυξη της ικανότητας πασαρίσματος από τους ψηλούς.  Έμφαση και στοιχεία τακτικής: Σωστό   ποστάρισμα –κοιτάμε πάνω από τον ώμο-γρήγορες κοφτές πάσες. Ποστάρουμε στην γραμμή της ανάπτυξης για κάθε καινούρια θέση.  
2. ΑΣΚΗΣΗ ΖΟΥΡΟΥ- Γράφημα N.13
Συγγραφέας :Ζούρος Ηλίας- Διεθνές σεμινάριο προπονητών - Final Four Αθήνα 2007. 
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 Περιγραφή: Οι τρείς επιθετικοί παίκτες από τις θέσεις τους πασάρουν ο ένας στον άλλον ,χωρίς προσποιήσεις, σκαστές πάσες. Αν ο αμυντικός ακουμπήσει την μπάλα ,αλλάζει θέση με τον πασέρ. Στόχοι: Βελτίωση ικανότητας πασαρίσματος των ψηλών στην ρακέτα. Έμφαση: Κάνουμε  γρήγορες κοφτές πάσες.
· ΚΙΝΗΣΕΙΣ ΨΗΛΟΥ ΠΑΙΚΤΗ
1. Οι άμυνες έχουν την ικανότητα να στέλνουν γρήγορα παίκτες για βοήθεια ή παγίδες στους ψηλούς. Οι κινήσεις του ψηλού πρέπει άρα να είναι απλές ,γρήγορες , αποτελεσματικές και να μην απαιτούν πολύ χώρο για να εκτελεστούν. Μέσα σε τρία δευτερόλεπτα το πολύ από τη στιγμή που θα πιάσει την μπάλα, θα πρέπει να εκτελέσει την κίνησή του(σουτ ,πάσα)  Από τις  κινήσεις που κατέχει, θα πρέπει μία τουλάχιστον να την εκτελεί σε τέτοιο βαθμό που να είναι πρακτικά ασταμάτητη. Το σωστό ποστάρισμα πριν την κίνηση παίζει τον σημαντικότερο ρόλο για την αποτελεσματικότητά της. Παρακάτω παρουσιάζονται σύμφωνα με την άποψη μας οι κυριότερες κινήσεις ενός ψηλού παίκτη.  

2. ΜΕ ΠΛΑΤΗ ΣΤΟ ΚΑΛΑΘΙ- Γράφημα 14
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 Περιγραφή & στοιχεία τεχνικής: Ο 5 πασάρει στον προπονητή και στην συνέχεια ποστάρει  χρησιμοποιώντας την τεχνική με το χέρι. Ο προπονητής του ξαναδίνει την μπάλα και ο 5 εκτελεί  τις εξής κινήσεις: α) Drop step: Ο 5  ανοίγει  το πλησιέστερο πόδι( σε σχέση με τη  βασική γραμμή) προς το καλάθι, κλειδώνοντας με την κίνηση αυτή  τον υποτιθέμενο αμυντικό χρησιμοποιώντας ταυτόχρονα  και το βραχίονά του και κάνοντας μία ντρίμπλα  ανάμεσα στα πόδια του ανεβαίνει στο καλάθι. β) Μετωπιαίο πίβοτ και σουτ, στα επόμενα στάδια πριν το πίβοτ κάνουμε προσποίηση  αντίθετα ρίχνοντας τον αντίστοιχο ώμο. γ) Up and Under : Ο 5 κάνει μετωπιαίο πίβοτ με σταθερό το δεξί πόδι ( εσωτερικό πόδι σχετικά με την νοητή γραμμή που ενώνει τα δύο καλάθια), προσποιείται για σουτ και κάνοντας σταυρωτό πέρασμα με μία ντρίπλα ανεβαίνει στο καλάθι .   δ) Μία ντρίπλα προς το κέντρο και hook , ο ψηλός  προσπαθεί να κερδίσει τον αμυντικό στο πρώτο βήμα. ε) Spin κίνηση: ο 5 ρολάρει πάνω στο σώμα του αμυντικού όταν αυτός είναι κολλημένος πάνω του , πιβοτάροντας πάνω στο  κοντινότερο ως προς  την βασική γραμμή πόδι . Στόχοι: Εκμάθηση κινήσεων με πλάτη . Παραλλαγές: Ο 5 κόβει από την αδύνατη πλευρά ή το high post ζητάει την μπάλα και κάνει τις παραπάνω κινήσεις. Στοιχεία τακτικής: Χρησιμοποιούμε σωστές γωνίες στο ποστάρισμα. Ποστάρουμε πάνω στην γραμμή της ανάπτυξης σε θέση μεσαίου post. Όταν κόβουμε από την αδύνατη πλευρά ή το high post ,πάντα χρησιμοποιούμε το κόψιμο V για να φέρουμε την άμυνα στο σημείο που θέλουμε. Στα συγκεκριμένα κοψίματα πάντα σταματάμε λίγο κάτω από το καλάθι, πριν βγούμε να  ποστάρουμε σε θέση μεσαίου post. Ένα συνηθισμένο λάθος των ψηλών  είναι να πηγαίνουν κατευθείαν για ποστάρισμα έξω από την ρακέτα, όταν κόβουν από την μία πλευρά της ρακέτας στην άλλη. Χάνουν έτσι την ευκαιρία να πετύχουν ένα εύκολο καλάθι κάτω από την μπασκέτα. Όταν ο ψηλός έχει την μπάλα στο low post , ή σειρά των επιλογών του είναι η εξής: 1) Σουτ, 2) Πάσα, 3) Ντρίπλα.
3. ΜΕ ΠΡΟΣΩΠΟ ΣΤΟ ΚΑΛΑΘΙ- Γράφημα N. 15
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 Περιγραφή & στοιχεία τεχνικής: Ο 5 πασάρει στον προπονητή και στην συνέχεια ποστάρει  χρησιμοποιώντας την τεχνική με το χέρι. Ο προπονητής του ξαναδίνει την μπάλα και ο 5 εκτελεί  τις εξής κινήσεις: α) Ραχιαίο πίβοτ πάνω στο πλησιέστερο πόδι ως προς την βασική γραμμή και σουτ. β) Ραχιαίο πίβοτ πάνω στο πλησιέστερο πόδι ως προς την βασική γραμμή, προσποίηση για σουτ, σταυρωτό βήμα με μία ντρίπλα προς το κέντρο  , σταμάτημα πήδημα και  hook. c) Ραχιαίο πίβοτ πάνω στο πλησιέστερο πόδι ως προς την βασική γραμμή, προσποίηση για σουτ, σταυρωτό βήμα με μία ντρίπλα προς το κέντρο, σταμάτημα πήδημα, προσποίηση για hook, ραχιαίο πίβοτ πάνω στο δεξί πόδι (κοντινότερο ως προς τη βασική γραμμή) και hook (Κίνηση Zeljko Rebraca). Στόχοι: Εκμάθηση κινήσεων με πρόσωπο. Παραλλαγές: Ο 5 κόβει από την αδύνατη πλευρά ή το high post ζητάει την μπάλα και κάνει τις παραπάνω κινήσεις. Στοιχεία τακτικής: Στο ραχιαίο πίβοτ ο ψηλός πρέπει να δημιουργήσει αρκετή απόσταση σε σχέση με το καλάθι. 
4.  ΚΙΝΗΣΕΙΣ ΑΠΟ ΤΟ HIGH POST- Γράφημα N. 16
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  Περιγραφή & στοιχεία τεχνικής: Ο 5 πασάρει στον προπονητή και στην συνέχεια ανεβαίνει στο high post από εκεί κάνει τις εξής κινήσεις: α) Ραχιαίο πίβοτ και σουτ. β) Ραχιαίο πίβοτ, σταυρωτό πέρασμα με μία ντρίπλα και ανέβασμα στο καλάθι. γ) Ραχιαίο πίβοτ, σταυρωτό πέρασμα με μία ντρίπλα,reverse ντρίπλα και τελείωμα στο καλάθι. Στόχοι: Εκμάθηση κινήσεων από το high post. Παραλλαγές & Στοιχεία τακτικής: Οι παραπάνω κινήσεις και με μετωπιαίο πίβοτ. Συνήθως όμως χρησιμοποιούμε το ραχιαίο πίβοτ έτσι ώστε  να δημιουργήσουμε μεγαλύτερη απόσταση από τον αντίπαλο μας και το καλάθι και να έχουμε περισσότερο χώρο για τις κινήσεις μας.
5. ΕΚΜΑΘΗΣΗ ΚΙΝΗΣΕΩΝ-ΔΥΟ ΨΗΛΟΙ ΔΟΥΛΕΥΟΥΝ ΤΑΥΤΟΧΡΟΝΑ-Γράφημα N.17
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 Περιγραφή: Αρχική διάταξη όπως στο διπλανό σχήμα. Ο Ο4 ανεβαίνει στο high post μετά από κόψιμο V ,παίρνει την μπάλα από τον  Ο5 και σουτάρει. Ο Ο5 μετά την πάσα κόβει στο απέναντι low post παίρνει την μπάλα από τον coach , κάνει κίνηση και τελειώνει τη φάση. Περιστροφή: Ο Ο4 μετά το σουτ πηγαίνει στη πλαϊνή σειρά. Ο πρώτος παίκτης της σειράς  παίρνει το ριμπάουντ από το σουτ του Ο4 και πάει στο  low post της πλευράς του. Ο Ο5 μετά την κίνησή του ,παίρνει το ριμπάουντ του ,πασάρει στον coach και μένει στην ίδια πλευρά για να γίνει ο επόμενος παίκτης που θα ανέβει στο high post. Στόχοι: Εκμάθηση κινήσεων ,που διδάχθηκαν προηγουμένως, με πλήρη ενεργοποίηση δύναμης και με τους 2 ψηλούς να δουλεύουν ταυτόχρονα. Παραλλαγές: Αλλάζουμε πλευρές. Ο παίκτης του high post εκτός από σουτ ,κάνει και τις υπόλοιπες κινήσεις που έχει μάθει από το high post.
6. ΚΙΝΗΣΕΙΣ ΜΕΤΑ ΑΠΟ ΔΙΑΒΑΣΜΑ ΤΗΣ ΑΜΥΝΑΣ- Γράφημα N. 18
Περιγραφή: Διάταξη όπως στο παρακάτω σχήμα. Ο 5 επιλέγει μία πλευρά να ποστάρει και σηκώνει την μπάλα. Μετά διαβάζει την άμυνα και επιλέγει την πρέπουσα κίνηση ανάλογα με την τοποθέτησή της. (Η άμυνα τοποθετεί την μπάλα ξανά στο ίδιο σημείο).
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 Μετά πηγαίνει στην άλλη πλευρά σηκώνει την μπάλα και κάνει το ίδιο. Οι αμυντικοί παίζουν παθητικά και αλλάζουν κάθε φορά την τοποθέτησή τους. ( κλείνουν το κέντρο-κλείνουν τη βασική γραμμή- κολλάνε στον επιθετικό- παίζουν ένα βήμα πίσω)
Στόχοι :Διαβάζουμε την άμυνα και επιλέγουμε την κατάλληλη κίνηση. Βάζουμε 10 καλάθια και αλλάζουμε. Στοιχεία τακτικής: α) Αν η άμυνα παίζει από πάνω και κλείνει το κέντρο, χρησιμοποιούμε την κίνηση drop step . β) Αν η άμυνα παίζει από κάτω και κλείνει την βασική γραμμή , χρησιμοποιούμε την κίνηση μία ντρίπλα προς το κέντρο και   hook .γ)  Αν η άμυνα  κολλήσει στην επίθεση από πίσω , χρησιμοποιούμε την κίνηση  spin. Αν η άμυνα παίζει ένα βήμα πίσω , χρησιμοποιούμε την κίνηση μετωπιαίο πίβοτ και σουτ. Κινήσεις με πρόσωπο στο καλάθι. α)Αν η άμυνα παίζει από πάνω και κλείνει  το κέντρο ή παίζει ένα βήμα πίσω ,χρησιμοποιούμε την κίνηση ραχιαίο πίβοτ και σουτ. β)Αν η άμυνα προσπαθήσει να κόψει το σουτ στην προηγούμενη κίνηση, κάνουμε σταυρωτό βήμα προς το κέντρο με μία ντρίπλα, σταμάτημα πήδημα και  hook. γ)Αν η άμυνα στην προηγούμενη κίνηση επανακάμψει και προσπαθήσει να σταματήσει το hook , κάνουμε την κίνηση Zeljko Rebraca  δηλαδή προσποίηση στο hook, ραχιαίο πίβοτ πάνω στο δεξί πόδι (κοντινότερο ως προς τη βασική γραμμή) και hook από την άλλη πλευρά. Παραλλαγές & Στοιχεία τακτικής: Τοποθετούμε μία μπάλα και έναν αμυντικό στο high post και ανάλογα με το πώς παίζει η άμυνα έχουμε: α)Αν η άμυνα παίζει πίσω, κατευθείαν σουτ. β) Αν η άμυνα έρθει κοντά, σταυρωτό πέρασμα με μία ντρίπλα και ανέβασμα στο καλάθι. γ) Αν η άμυνα προλάβει την προηγούμενη κίνηση, κάνουμε reverse ντρίπλα και τελείωμα στο καλάθι.
7.  4 ΠΑΙΚΤΕΣ -ΕΚΜΑΘΗΣΗ ΚΙΝΗΣΕΩΝ  - Γράφημα N. 19
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 Περιγραφή: Ο πλαϊνός  παίκτης πασάρει την μπάλα στον 5 ,ο οποίος εκτελεί κίνηση ψηλού παίκτη. Στο άστοχο σουτ ο 5 παίρνει το ριμπάουντ και σκοράρει. Ο ριμπάουντερ (ο 4 στο γράφημα) δίνει την μπάλα πάλι στον πλαϊνό  παίκτη που πάσαρε στον ψηλό.O 5 μετά την κίνησή του πηγαίνει στο άλλο post, παίρνει την μπάλα από τον πλαϊνό παίκτη και ξανακάνει κίνηση ψηλού. Εκτέλεση των επιθυμητών κινήσεων και μετά ο παίκτης αλλάζει. Στόχοι:  Εκμάθηση κινήσεων. Παραλλαγές: Ξεκινάμε από το low post, κόβουμε  μέσα από την ρακέτα στο απέναντι  post ,ζητάμε τη μπάλα και κάνουμε κίνηση ψηλού. Κάνουμε το ίδιο ξεκινώντας από το  high post. Βάζουμε έναν αμυντικό και παίζουμε  1-εναντίον-1.Στοιχεία τακτικής: Ποστάρουμε στη γραμμή της ανάπτυξης. Στα κοψίματα χρησιμοποιούμε το κόψιμο  V.
8. 1-VS-1 ΠΛΑΤΗ- ΜΕ- ΠΛΑΤΗ – Γράφημα  N. 20
 Συγγραφέας : FE Administrator-FIBA Europe ασκήσεις- Coaching site.
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 Περιγραφή: Δύο ψηλοί παίκτες κάθονται πλάτη με πλάτη μπροστά από το στεφάνι. Ο κάθε παίκτης έχει πρόσωπο στην πλάγια γραμμή.  Οι τρείς πασέρ έχουν τοποθετηθεί ,στην προέκταση της γραμμής του φάουλ ,στην κορυφή της ρακέτας και στην άλλη προέκταση της γραμμής του φάουλ . Ο προπονητής έχει την μπάλα στην βασική γραμμή. Όταν ο προπονητής πασάρει την μπάλα σε έναν παίκτη στα πλάγια ο ψηλός αυτής της πλευράς γίνεται αμυντικός (Ο Χ1 στην συγκεκριμένη περίπτωση). Ο άλλος ψηλός γίνεται επιθετικός  (O1 στην συγκεκριμένη περίπτωση). Ο επιθετικός παίκτης δεν μπορεί να υποδεχθεί την μπάλα μέχρι να φωνάξει ΄΄μπάλα΄΄.  Ο ψηλός μπορεί να υποδείξει την πορεία της μπάλας δείχνοντας έναν πασέρ που δεν έχει την μπάλα και φωνάζοντας ΄΄πάσα΄΄. Ο επιθετικός προσπαθεί να κλειδώσει τον αμυντικό σε μία θέση που είναι η καλύτερη  για τον ίδιο να ζητήσει την μπάλα. Οι ψηλοί παίζουν  1vs1 στη ρακέτα μέχρι η επίθεση να σκοράρει ή η άμυνα να πάρει το ριμπάουντ ή να κλέψει την μπάλα. Ο επιθετικός μπορεί να πασάρει πάλι έξω την μπάλα σε ένα παίκτη  και να ξαναποστάρει . Στόχοι: Η άσκηση αυτή   διδάσκει την επίθεση πώς να χρησιμοποιεί αποτελεσματικά την τοποθέτηση των αμυντικών. Κλειδώνουμε τον αμυντικό, κατευθύνουμε την πορεία της μπάλας, κάνουμε κινήσεις. Παραλλαγές: Άμα έχουμε αρκετούς παίκτες, προσθέτουμε αμυντικούς στους περιφερειακούς παίκτες για να δυσκολέψουμε την πάσα στους ψηλούς. Έμφαση και στοιχεία τακτικής: Κάνουμε τους αμυντικούς να ξοδέψουν περισσότερη ενέργεια από ότι οι επιθετικοί. Αφήνουμε τους αμυντικούς να επιλέξουν τον τρόπο που θα αμυνθούν (Μπροστά, 3/4, πίσω,) και μετά τους ακινητοποιούμε. Πασάρουμε  την μπάλα στους ψηλούς στην ιδανική τους τοποθέτηση. Δεν πασάρουμε στον παίκτη μας, πασάρουμε μακριά από την άμυνα του.
9.  1-VS-1 ΤΡΕΞΙΜΟ ΣΤΟ HIGH POST -Γράφημα  N. 21.Συγγραφέας : Nihat Isic- FECC lecture in Kaounas (2009)
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Περιγραφή: Δύο ψηλοί παίκτες  ξεκινάνε από την βάση της ρακέτας και τρέχουν προς το high post . Μόλις φτάσουν ο προπονητής σουτάρει και οι παίκτες διεκδικούν το ριμπάουντ. Όποιος πάρει το ριμπάουντ πασάρει σε έναν από τους δύο πλαϊνούς παίκτες  και παίζει επίθεση, ο άλλος άμυνα και παίζουν 1 vs 1.Αν η θέση που έχει πάρει η επίθεση δεν είναι καλή, ο επιθετικός μπορεί να κατευθύνει την πορεία της πάσας και να ξαναποστάρει . Στόχοι: Εφαρμογή των κινήσεων του ψηλού σε καταστάσεις  1 vs 1. Έμφαση: Σωστό ποστάρισμα. Διάβασμα της άμυνας και ανάλογη αντίδραση.
ΕΠΙΘΕΣΗ - U18 ΧΡΟΝΩΝ (17-18)

· ΣΕΙΡΕΣ ΣΚΡΙΝΑΡΙΣΜΑΤΩΝ
Ένας από τους καλύτερους τρόπους για να σκοράρει ένας ψηλός είναι μετά από σκριν. Για να έχει όμως αυτή την δυνατότητα ,πρέπει να κάνει καλά και δυνατά σκριν. Αναγκάζει έτσι την άμυνα να αντιδράσει και στην συνέχεια διαβάζει την διαμορφωθείσα κατάσταση και αντιδρά ανάλογα. 
1. ΣΚΡΙΝ ΜΑΚΡΙΑ ΑΠΟ ΤΗ ΜΠΑΛΑ-Συγγραφέας:Mike Krzyzewski-Drills for post players-dvd
· BACK PICK- Γράφημα N.22           Γράφημα  N.23
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Περιγραφή & στοιχεία τακτικής: BACK PICK: Γράφημα N.22: Αν η άμυνα του ψηλού βοηθήσει στο κόψιμο του παίκτη που κόβει μετά το  back screen ,ο Ο5 ζητάει την μπάλα και σουτάρει.
Γράφημα N.23: Τώρα , ίδια περίπτωση όπως πριν, τώρα παίρνει την μπάλα και κάνει μπάσιμο με μία ντρίπλα.
· DOWN PICK-  Γράφημα N.24          Γράφημα N.25
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Γράφημα N.26
[image: image55.png]Line o



 DOWN PICK: Γράφημα N.24: Αν η άμυνα του ψηλού κάνει hedge out στον σουτέρ, ο center κάνει ένα βήμα προς την μπάλα δημιουργώντας καλή γραμμή πασαρίσματος και ζητάει την μπάλα για να τελειώσει την φάση. Γράφημα N.25: Αν η άμυνα του ψηλού δεν βοηθήσει στον σουτέρ και παίξει ¾ από πάνω ο ψηλός περιμένει να πάει η μπάλα στα πλάγια και στη συνέχεια κάνει ένα βήμα με το πάνω πόδι προς τα μέσα κλειδώνοντας τον αμυντικό και ζητώντας την μπάλα. Γράφημα N.26: Αν η άμυνα του ψηλού παίξει από μπροστά όταν η μπάλα πάει στο πλάι, γυρίζουμε την μπάλα στο high post και κοιτάμε για το  high-low.Στόχοι: Διδάσκουμε τον  center να δημιουργεί προϋποθέσεις σκοραρίσματος  μετά από σκριν. Έμφαση: Διαβάζουμε την άμυνα-δημιουργούμε σωστές γραμμές πασαρίσματος – ζητάμε την μπάλα σωστά.
2. ΣΚΡΙΝ ΣΤΗΝ ΜΠΑΛΑ
Γράφημα N.27                                        Γράφημα N.28
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Περιγραφή: ΚΕΝΤΡΙΚΟ PICK AND ROLL: Γράφημα N.27: Ο center τρέχει στον κώνο, κάνει σκριν και μετά ρολάρει στο καλάθι χρησιμοποιώντας: α) μετωπιαίο πίβοτ, ζητάει την μπάλα και βάζει το καλάθι, ο πασέρ είναι ο επόμενος σκρινερ και ούτω το καθεξής. Βάζουμε 20 καλάθια.  β) ραχιαίο πίβοτ . Γράφημα N.28: Τώρα ο παίκτης μετά το σκριν κάνει  pop out με ραχιαίο πίβοτ και σουτάρει. Η άσκηση συνεχίζεται όπως πριν. Παραλλαγές: Οι πιο πάνω ασκήσεις από το πλάι.
Γράφημα N.29                                        Γράφημα N.30
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Στοιχεία τακτικής: Γράφημα N.29: Αν ο αμυντικός x1 περάσει κάτω από το σκριν ο center πρέπει να ρολάρει προς το καλάθι  με ραχιαίο πίβοτ , βάζοντας τον  x1 στην πλάτη του και δημιουργώντας αναγκαστικά κατάσταση mismatch. Γράφημα N.30: Αν ο αμυντικός x1 περάσει πάνω από το σκριν  και ο αμυντικός x5 hedge, ο center πρέπει να ρολάρει γρήγορα προς το καλάθι μετά το σκριν με μετωπιαίο πίβοτ για να είναι μόνος του.Μερικές φορές ο αμυντικός  x5 παίρνει την  hedge out θέση νωρίτερα από το σκριν ,τότε ο   O5 πρέπει να προσποιηθεί ότι πάει για το σκριν και αντί αυτού να κόψει γρήγορα στο καλάθι ζητώντας την μπάλα. Στόχοι: Διδάσκουμε τον  center να δημιουργεί προϋποθέσεις σκοραρίσματος  μετά από σκριν στην μπάλα. Έμφαση: Χαμηλή στάση στο πίβοτ-Δίνουμε στόχο όταν ζητάμε την μπάλα και δημιουργούμε καλές γωνίες πασαρίσματος –Δυνατά τελειώματα.
· ΕΝΑΝΤΙΟΝ ΖΩΝΗΣ.
Οι επόμενες ασκήσεις είναι για ζώνη 2-1-2 και έχουν σαν στόχο να διδάξουν τους ψηλούς πως να κινούνται εναντίον ζώνης που πολλές φορές υποτιμάται.
Συγγραφέας : Mike Krzyzewski- Attacking the zone- dvd
1. ΔΥΝΑΤΗ ΠΛΕΥΡΑ-Γράφημα N.31     Γράφημα N.32
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2. ΑΔΥΝΑΤΗ ΠΛΕΥΡΑ-Γράφημα N.33    Γράφημα N.34
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3. ΚΑΙ ΣΤΙΣ ΔΥΟ ΠΛΕΥΡΕΣ-Γράφημα N.35   Γράφημα N.36
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Περιγραφή & στοιχεία τακτικής: Γράφημα N.31: Έχουμε τους ψηλούς να κινούνται πίσω από την ζώνη. Ο προπονητής πασάρει στο πλάι  και ο x4 βγαίνει έξω να μαρκάρει τον  O2, αυτή ακριβώς την στιγμή ο O5 πρέπει να κάνει ένα βήμα προς το κέντρο να προλάβει την κίνηση του X5 κερδίζοντάς τον στο πρώτο βήμα και να ζητήσει την μπάλα. 
Γράφημα N.32:Ίδιο σκεπτικό όπως πριν ,αλλά τώρα ο  O5 ανοίγει στην γωνία για σουτ. 

Γράφημα N.33: Κίνηση από την αδύνατη πλευρά. Ο προπονητής πασάρει στο πλάι, ο X5 κινείται προς την μπάλα και αυτή ακριβώς την στιγμή ο O5 πρέπει να κάνει ένα βήμα να κλειδώσει και να βγει μπροστά από  τον  X4 και να ζητήσει την μπάλα δίνοντας στόχο με τα χέρια ψηλά. Γράφημα N.34 Ίδιο σκεπτικό όπως πριν ,αλλά τώρα ο  O5 ανοίγει στο  high post. Γράφημα N.35:Δουλεύουμε τώρα και με τους δύο ψηλούς, συνδυάζοντας τις προηγούμενες ασκήσεις. Ο προπονητής πασάρει στο πλάι  και ο Χ3 βγαίνει έξω να μαρκάρει τον  O2, αυτή ακριβώς την στιγμή οι δύο ψηλοί πρέπει να κινηθούν από πίσω από τη ζώνη ,να βγουν μπροστά και να κλειδώσουν τους  X5 και X4 ζητώντας την μπάλα. Πασάρουμε την μπάλα στην άλλη πλευρά και κάνουμε το ίδιο.
Γράφημα N.36: Ίδια κίνηση όπως πριν, μόνο που τώρα ο ψηλός της αδύνατης πλευράς ανοίγει στο  high post.Στόχοι: Πώς να κινηθούμε εναντίον ζώνης και να δημιουργήσουμε ευκαιρίες σκοραρίσματος. Παραλλαγές: Χρησιμοποιούμε αυτές τις κινήσεις εναντίον όλων των ζωνών.  Έμφαση και στοιχεία τακτικής: Βάζουμε τους ψηλούς να κινούνται πίσω από τη ζώνη για καλύτερες ευκαιρίες ποσταρίσματος-επιθετικού ριμπάουντ και ανοίγματος στο high post .   Οι Centers πρέπει ποστάρουν στο κέντρο της ρακέτας όταν ο κάτω πλαϊνός αμυντικός της ζώνης βγαίνει έξω να μαρκάρει.
· ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ  2 VS 0 ΨΗΛΩΝ ΠΑΙΚΤΩΝ. 
1. HIGH-LOW- Γράφημα N.37                 2. LOW-HIGH - Γράφημα N.38
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3. HIGH POST DRIVE - Γράφημα N.39   4. HIGH POST DRIVE- Γράφημα N.40
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5. BASELINE DRIVE- Γράφημα N.41       6.MIDDLE DRIVE- Γράφημα N.42
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Περιγραφή & στοιχεία τακτικής: Γράφημα N.37: Κατάσταση High-low. Ο παίκτης του χαμηλού post  προσποιείται ότι θα κόψει από τη βασική γραμμή και μετά ζητάει την μπάλα στο κέντρο. Η κίνηση αυτή φέρνει τον αμυντικό χαμηλά ,μπορεί έτσι ο ψηλός  να τον κερδίσει τον πιο εύκολα στο πρώτο βήμα και να ποστάρει μπροστά του, δημιουργώντας επίσης αρκετή απόσταση για τον παίκτη του   high post  να πασάρει μέσα. Αν ο αμυντικός προσπαθήσει να βγει από μπροστά τον κλειδώνουμε με ραχιαίο πίβοτ και κοιτάμε για την  lob πάσα. Όταν ο ψηλός έχει την μπάλα στο high post , ή κανονική σειρά των επιλογών του είναι η εξής: 1) Πάσα, 2) Σουτ, 3) Ντρίπλα.
Γράφημα N.38: Κατάσταση Low-high .Αν ο αμυντικός του O4 προσπαθήσει να βοηθήσει , ο Ο4 πρέπει να κινηθεί στον αγκώνα του high post της αδύνατης πλευράς ,δημιουργεί έτσι περισσότερη απόσταση και περιμένει την πάσα από τον O5  για σουτ.
Γράφημα N.39: Ο O4 κάνει μπάσιμο στο καλάθι ,ο O5  πρέπει να ελευθερώσει την περιοχή και να αλλάξει πλευρά. Αν ο O5 μπορεί να σουτάρει από μεσαία απόσταση ,εναλλακτικά μπορεί να ανοίξει στην γωνία για ένα σουτ . Γράφημα N.40: Ο O4 κάνει μπάσιμο στο καλάθι από την άλλη πλευρά , ο O5 πρέπει να κινηθεί προς το κέντρο.
Γράφημα N.41: Αν ο  O5 που έχει την μπάλα κινηθεί προς τη βασική γραμμή ο O4 πρέπει να κινηθεί αντίστοιχα προς το κέντρο της ρακέτας. Γράφημα N.42: Αν ο  O5 κινηθεί προς το κέντρο ο O4 πρέπει να κινηθεί προς τη βασική γραμμή .Στόχοι: Διαβάζουμε τον συμπαίκτη μας και αντιδρούμε ανάλογα στην κίνησή του. Έμφαση: Οι δύο παίκτες έχουν σωστές αποστάσεις μεταξύ τους. Οι κινήσεις των δύο παικτών είναι ταυτόχρονες. Οι πάσες μεταξύ των ψηλών είναι κυρίως σκαστές.
7.ΑΣΚΗΣΗ ΘΕΜΕΛΙΩΣΗΣ ΓΙΑ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ  2 VS 0 ΨΗΛΩΝ ΠΑΙΚΤΩΝ
Γράφημα Ν.43
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 Περιγραφή: Οι παίκτες κινούνται σε ζευγάρια. Ο πρώτος που έχει την μπάλα πασάρει στον προπονητή και ποστάρει στην δυνατή πλευρά. Ο άλλος ποστάρει στην αδύνατη και οι δύο όμως σε θέση μεσαίου post . Ο προπονητής πασάρει στον πρώτο παίκτη, αυτός κάνει κίνηση προς την βασική γραμμή ή προς το κέντρο. Ο παίκτης της αδύνατης πλευράς κινείται σύμφωνα με τα παραπάνω, παίρνει την μπάλα και τελειώνει την φάση. Στόχοι: Συνεργασίες 2 παικτών. Διαβάζουμε τον συμπαίκτη μας και αντιδρούμε ανάλογα στην κίνησή του.  Παραλλαγές: Ο δεύτερος παίκτης δεν ποστάρει στο μεσαίο post αλλά κινείται στο high post και παίρνει πρώτος την μπάλα από τον προπονητή και έχουμε συνεργασίες high-low ή high post drive σύμφωνα με τα παραπάνω. Βάζουμε και αμυντικούς παίκτες να ακολουθούν τα κοψίματα και να παίζουν άμυνα στους επιθετικούς. Έμφαση: Σωστές αποστάσεις και ταυτόχρονη κίνηση των παικτών.
· ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ 2 VS 0 ΕΝΟΣ ΨΗΛΟΥ ΚΑΙ ΕΝΟΣ GUARD.
1.  ΨΗΛΟΣ ΚΑΙ GUARD ΣΤΗΝ ΙΔΙΑ ΠΛΕΥΡΑ
 MIDDLE DRIVE- Γράφημα N.44              BASELINE DRIVE- Γράφημα N. 45
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2. ΨΗΛΟΣ ΚΑΙ GUARD ΣΕ ΑΝΤΙΘΕΤΕΣ ΠΛΕΥΡΕΣ 
BASELINE DRIVE - Γράφημα N.46          MIDDLE DRIVE- Γράφημα N.47
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Περιγραφή & στοιχεία τακτικής: Γράφημα N.44: Ο O2 κάνει μπάσιμο προς το κέντρο ο O5 πρέπει να ανοίξει προς την γωνία. Γράφημα N.45: Ο O2 κάνει μπάσιμο προς την βασική γραμμή  ο O5 πρέπει να ανοίξει στο high post. Γράφημα N.46: Ο O2 κάνει μπάσιμο προς τη βασική γραμμή  ο O5 πρέπει να κινηθεί προς το κέντρο της ρακέτας . Γράφημα N.47 : Ο O2 κάνει μπάσιμο προς το κέντρο ο O5 πρέπει να κινηθεί προς τη βασική γραμμή ,πίσω από το καλάθι. Στόχοι: Διαβάζουμε τον συμπαίκτη μας και αντιδρούμε ανάλογα στην κίνησή του.  Έμφαση: Έχουμε σωστές αποστάσεις. Κινούμαστε όταν κινηθεί και ο συμπαίκτης μας. Δημιουργούμε καλές γωνίες πασαρίσματος. 
ΑΜΥΝΑ - U16 ΧΡΟΝΩΝ (15-16)
Η ολοκλήρωση της εργασίας σε συγκεκριμένο αριθμό σελίδων με οδήγησε στην επιλογή των κατά την γνώμη μου κυριότερων αμυντικών αρμοδιοτήτων , μέσω των αντίστοιχων ασκήσεων , για ένα center και όχι στην αναφορά όλων όπως αναγράφονται πιο πάνω στα χαρακτηριστικά του. Προσπάθησα να εξαντλήσω το θέμα της επίθεσης, που απαιτεί και περισσότερο χρόνο στην εκπαίδευση ενός ψηλού και να περιορίσω το αμυντικό κομμάτι. Αυτό δεν σημαίνει σε καμία περίπτωση υποτίμηση της άμυνας ως στοιχείο για την εξέλιξη ενός center.
·   ΡΙΜΠΑΟΥΝΤ ΚΑΙ ΜΠΛΟΚ ΑΟΥΤ
1. ΑΣΚΗΣΗ ΡΙΜΠΑΟΥΝΤ ΚΑΙ  ΜΠΛΟΚ ΑΟΥΤ
Γράφημα N. 48                                        Γράφημα N. 49
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Περιγραφή & στοιχεία τεχνικής: Γράφημα N.48: Ο O5 πετάει την μπάλα στο ταμπλό και παίρνει το ριμπάουντ. Μετά το ριμπάουντ πασάρει στον παίκτη που βρίσκεται στην γωνία και ακολουθεί την πάσα του. Αν είναι δυνατόν ο ριμπάουντερ κάνει στροφή ενός τετάρτου πριν την προσγείωση  βλέποντας έτσι το γήπεδο χωρίς να κάνει πίβοτ πριν την πάσα προς τα έξω. Στην συνέχεια ο παίκτης της γωνίας πασάρει την μπάλα στον επόμενο παίκτη της σειράς στο high post και πάει τελευταίος και ούτω το καθεξής.
Γράφημα N.49: Ο προπονητής πετάει την μπάλα στο ταμπλό και ο  X5 που είναι πρόσωπο στον O4 γυρίζει και κάνει μπλοκ άουτ με ραχιαίο πίβοτ  χρησιμοποιώντας την τεχνική χέρι στο ώμο και γλουτοί στην κοιλιά του επιθετικού μπλοκάροντας έτσι το διάδρομό του προς το καλάθι . Ο αμυντικός διατηρεί την εσωτερική τοποθέτησή του  σπρώχνοντας προς τα πίσω με τα πόδια του  τον επιθετικό έχοντας ταυτόχρονα το ένα χέρι ψηλά προς το καλάθι και το άλλο χρησιμοποιώντας το σαν ΄΄μπάρα΄΄ για να ελέγχει την κίνηση του επιθετικού χωρίς όμως να τον πιάνει. Στην συνέχεια παίρνει το ριμπάουντ και πασάρει προς τα έξω. Μετά την πάσα ο ριμπάουντερ πάει στη γωνία , ο παίκτης της γωνίας πασάρει την μπάλα στον επόμενο παίκτη της σειράς στο high post και πάει τελευταίος και ούτω το καθεξής. Στόχοι: Ανάπτυξη ικανότητας στο ριμπάουντ και εκμάθηση μπλοκ άουτ. Παραλλαγές: Στο Γράφημα N.49 ο παίκτης O4 μετά το ριμπάουντ του X5 πρεσάρει την πάσα προς τα έξω. Επίσης μετά το πέταγμα της μπάλας από τον προπονητή στο ταμπλό οι παίκτες παίζουν κανονικά και αν ο επιθετικός πάρει το ριμπάουντ ο X5 μένει πάλι στην άμυνα και αντιμετωπίζει τον επόμενο παίκτη.
 Έμφαση & Στοιχεία τακτικής: Στην προσγείωση μετά το ριμπάουντ δεν κατεβάζουμε την μπάλα, την κρατάμε στο ύψος του κεφαλιού και την προστατεύουμε με τους αγκώνες. Για να πασάρουμε προς τα έξω χρησιμοποιούμε σκαστή πάσα ή πάνω από το κεφάλι. Χρησιμοποιούμε επίσης προσποίηση πριν την πάσα. Στο σουτ , ο αμυντικός πρέπει να ενεργήσει πρώτος και να κάνει μπλοκ άουτ στον παίκτη του όταν η μπάλα φύγει από τα χέρια του σουτέρ αντί να αντιδράσει στην κίνηση του επιθετικού. Πρώτα κάνουμε μπλοκ άουτ στον παίκτη μας όταν γίνει σουτ και μετά κοιτάμε την πορεία της μπάλας ,υποθέτοντας ότι όλα σουτ θα  είναι άστοχα. Όταν είμαστε ριμπάουντερ της αδύνατης πλευράς και γίνεται το σουτ, πρέπει πρώτα να εντοπίσουμε τον παίκτη μας βγαίνοντας προς τα έξω  και  να τον μπλοκάρουμε και μετά να δούμε την πορεία της μπάλας. Εναλλακτικά όταν αντιμετωπίζουμε ένα πολύ καλό  και γρήγορο επιθετικό ριμπάουντερ και γίνει το σουτ μπορούμε να τον μπλοκάρουμε πρόσωπο με τα χέρια ψηλά εμποδίζοντας τον να πάει στο καλάθι.
2. ΡΙΜΠΑΟΥΝΤ ΚΑΙ ΜΕΤΑ  1 VS 2
Συγγραφέας: Nihat Isic- FECC lecture in Kaounas(2009)-Γράφημα N. 50
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Περιγραφή: Διάταξη όπως στο σχήμα. Ο προπονητής σουτάρει και οι τρείς επιθετικοί παίκτες παλεύουν για το ριμπάουντ. Όποιος πάρει το ριμπάουντ προσπαθεί να πετύχει το καλάθι εναντίον των άλλων δύο παικτών. Ο σκόρερ βγαίνει έξω και καινούριος παίκτης μπαίνει για να συμπληρωθεί η τριάδα. 
Στόχοι: Ανάπτυξη της ικανότητας στο ριμπάουντ.
· ΑΜΥΝΑ ΣΤΟ POST ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΕ ΤΗΝ ΚΙΝΗΣΗ ΤΗΣ ΜΠΑΛΑΣ 
1. ΑΜΥΝΤΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ ΠΕΝΤΕ ΣΗΜΕΙΩΝ ΓΙΑ ΨΗΛΟΥΣ.
Γράφημα N. 51                                       Γράφημα N. 52
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Γράφημα N. 53                                      Γράφημα N. 54
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Γράφημα N.55
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Περιγραφή: Γράφημα N.51: Όταν η μπάλα είναι πάνω από τη γραμμή του φάουλ ο X5  παίζει τον παίκτη του 3/4 από τη πάνω πλευρά.

Γράφημα N.52:Ο  O4 στην συνέχεια πασάρει την μπάλα στον O5 που είναι κάτω από τη γραμμή του φάουλ και τώρα ο  X5 πρέπει να περάσει τα πόδια γύρω από τον παίκτη του  και να τον παίξει από μπροστά. Στην συνέχεια ο O5 κάνει διείσδυση και ο X5 τον σταματάει.

Γράφημα N.53: Ο Ο5 βγάζει την μπάλα πάλι έξω και μέσω του O4 φτάνει στον προπονητή. Ο X5 αλλάζει την τοποθέτησή του ανάλογα με την κίνηση της μπάλας. Στην συνέχεια ο προπονητής κάνει διείσδυση και ο X5 πρέπει να τον σταματήσει έξω από την ρακέτα.
Γράφημα N.54: Ο προπονητής βγαίνει έξω πάλι, ο  X5 προσαρμόζει πάλι την τοποθέτησή του και ο  O5 ανοίγει προς το high post. Ο  X5 πρέπει να τον τσεκάρει και να παίξει άρνηση σε σχέση με την μπάλα.
Γράφημα N.55:Ο O5 κατεβαίνει πάλι στην θέση του και ο X5 προσαρμόζει πάλι την τοποθέτησή του. Στην συνέχεια ο O5  κόβει στη δυνατή πλευρά για να ποστάρει, ο X5  πρέπει να τον τσεκάρει και τοποθετώντας ανάλογα τα πόδια του, αν: α)  ο Ο5  περάσει από πίσω του , τον ελέγχει βάζοντας τον στην πλάτη του και παίζει  3/4 από την πάνω πλευρά όταν βγει έξω από τη ρακέτα, β) ο Ο5 πάει να περάσει από πάνω, ο Χ5 δεν του επιτρέπει να περάσει από μπροστά του αλλά τοποθετώντας κατάλληλα το σώμα του τον ωθεί προς το high post παίζοντας άρνηση . Στην συνέχεια ο προπονητής πασάρει την μπάλα στον  O5  και παίζουν 1vs1. Περιστροφή: Η επίθεση παίζει άμυνα, η άμυνα πηγαίνει στην θέση του O4, ο O4 στην θέση του O5 στην γωνία και ο O5 παίζει επίθεση. Στόχοι: Εκμάθηση της άμυνας του ψηλού στο post ανάλογα με την κίνηση της μπάλας. Έμφαση & Στοιχεία τακτικής: α) Σε ψηλό χωρίς μπάλα: Τηρούμε την  Αρχή: Μπάλα-Εσύ-Παίκτης και όταν είμαστε δύο πάσες απόσταση από την μπάλα και/ή στην αδύνατη πλευρά, σχηματίζουμε ένα τρίγωνο με εμάς σαν κορυφή για να μπορούμε ταυτόχρονα να βλέπουμε και την μπάλα και τον παίκτη μας. Το τρίγωνο μπορεί να μικραίνει ή να μεγαλώνει ανάλογα με τις διαφορετικές καταστάσεις. Έχουμε τα χέρια ενεργά. Αναγνωρίζουμε με τη φωνή τις διάφορες καταστάσεις και έχουμε σωστή αμυντική στάση. β) Σε ψηλό με μπάλα: Όταν ο ψηλός πάρει την μπάλα για να παίξει 1vs1 είμαστε μεταξύ του επιθετικού και του καλαθιού. Λυγίζουμε τα πόδια και κατεβαίνουμε πιο χαμηλά από τον επιθετικό για να έχουμε καλή βάση. Έχουμε επαφή με τον πήχη για να ελέγχουμε τον επιθετικό, δημιουργώντας  ένα κενό που μας επιτρέπει να αποφεύγουμε εύκολες κινήσεις του. Συνήθως η επαφή είναι σημαντικό πλεονέκτημα για τον επιθετικό ψηλό. 
ΑΜΥΝΑ - U18 ΧΡΟΝΩΝ (17-18)
· ΑΜΥΝΑ ΣΤΟ CROSS ΣΚΡΙΝ.
Μία από τις πιο συνηθισμένες καταστάσεις που καλείται να αντιμετωπίσει ένας  center   στην άμυνα είναι το cross σκριν που κάνει  η επίθεση όταν  θέλει να περάσει την μπάλα στον παίκτη του. Η μορφή που χρησιμοποιείται περισσότερο είναι το σκριν του περιφερειακού στον ψηλό. Η αρχική θέση του αμυντικού του ψηλού σε παίκτη χωρίς μπάλα είναι σύμφωνη με τις αρχές της ατομικής άμυνας σε σχέση με την μπάλα και τον αντίπαλο. Σύμφωνα με τον coach Pesic  στην ατομική άμυνα πιο σημαντικά κατά σειρά προτεραιότητας είναι: 1) Η θέση του αμυντικού ,2) Η θέση της μπάλας και 3) Η θέση του αντιπάλου. 
1. 2 VS 2 ΑΜΥΝΑ ΣΤΟ CROSS ΣΚΡΙΝ 
Γράφημα N.56                                       Γράφημα N.57
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 Γράφημα 58
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Περιγραφή: Γράφημα N.56 :Ο Ο1 πασάρει στον προπονητή , κόβει στην πλευρά της μπάλας και ποστάρει για λίγο. Ο Χ1 παίζει από μπροστά. 
Γράφημα N.57: Στην συνέχεια ο Ο1 πάει να στήσει σκριν στον Ο5.Θέλουμε ο Χ5 να χαμηλώσει και να τοποθετήσει διαγώνια το σώμα του όπως στο σχήμα και να ωθήσει τον επιθετικό να περάσει πάνω από το σκριν. Αν ο Ο5 πάει τελικά να περάσει πάνω από το σκριν ,ο Χ5 πρέπει να περάσει το πόδι του πάνω από το πόδι του σκρινερ , να κερδίσει τον επιθετικό στο πρώτο βήμα και να τον ‘’σπρώξει’’ προς το high post μην του επιτρέποντας να περάσει από μπροστά του. Γράφημα N.58: Σε περίπτωση που η επίθεση κόψει κάτω από το σκριν , τότε σε πρώτη φάση ο Χ1 πρέπει να τσεκάρει τον Ο5 ( ο Χ1 στο τσεκάρισμα πρέπει να είναι δίπλα από τον παίκτη του και το τσεκάρισμα να γίνει όταν ο Ο5 είναι δίπλα από τον Χ5, να μην έχουν δηλαδή οι παίκτες μεγάλες αποστάσεις μεταξύ τους, γιατί αλλιώς κάποιος από τους επιθετικούς θα αποκτήσει πλεονέκτημα.) ενώ ταυτόχρονα ο Χ5  πρέπει να περάσει το πόδι του πάνω από το πόδι του σκρινερ και ρολάροντας πάνω του να βγει  μπροστά από τον παίκτη του και να παίξει είτε ¾ από πάνω είτε τελείως μπροστά από τον Ο5. Στην συνέχεια ο προπονητής πασάρει την μπάλα  και παίζουν 2vs2.
Στόχοι: Αντιμετώπιση του cross σκριν , που χρησιμοποιείται με τη μεγαλύτερη συχνότητα για να ελευθερωθεί ο ψηλός παίκτης. Έμφαση: Χαμήλωμα και πέρασμα του ποδιού πάνω από το πόδι του σκρινερ,(‘’καβαλάμε’’ το σκριν) όταν δεχόμαστε το σκριν .Στοιχεία τακτικής: Η συγκεκριμένη αντιμετώπιση του cross σκριν επιτρέπει στον αμυντικό να βγει από μπροστά και να μην αφήσει τον παίκτη του να πάρει εύκολα την μπάλα. Χρησιμοποιείται περισσότερο σε παίκτες που είναι απειλή για το αντίπαλο καλάθι και έχουν ικανότητα να τελειώνουν φάσεις και για αυτό δεν θέλουμε να παίρνουν την μπάλα.  Παραλλαγές: Ίδια αντιμετώπιση χρησιμοποιούμε και το για το διαγώνιο σκριν. 
·    ΑΜΥΝΑ  ΣΤΟ PICK AND ROLL.
Στην συγκεκριμένη περίπτωση ο ψηλός δεν είναι ο άμεσος αποδέκτης του σκριν αλλά καλείται να υποστηρίξει την συγκεκριμένη κατάσταση. Το pick and roll χρησιμοποιείται κατά κόρον στο σύγχρονο μπάσκετ και σίγουρα οι τεχνικές αντιμετώπισής του θα πρέπει να αποτελούν  στοιχείο της προπόνησης για την εξέλιξη ενός center.H αντιμετώπισή του από τους ψηλούς σίγουρα δεν μπορεί να εξαντληθεί στην παρούσα εργασία. Εμείς θα ασχοληθούμε με την τεχνική του ψηλού στο μικρό  hedge out, στην αντιμετώπιση  δηλαδή του  pick and roll  με την προσωρινή μικρή κάθετη έξοδο του ψηλού για την καθυστέρηση ή το σταμάτημα της διείσδυσης του περιφερειακού στο καλάθι. Αν ο ψηλός ο οποίος προπονούμε είναι ακόμα αργός και βαρύ κορμί  και δεν μπορεί να ανταποκριθεί, δεν του δείχνουμε τη συγκεκριμένη τεχνική άλλα του δείχνουμε πώς να παίζει παράλληλα και λίγο πιο πίσω στην αντιμετώπιση του pick and roll. 
1. ΑΣΚΗΣΗ HEDGE OUT – Γράφημα 59 Συγγραφέας :Μανουσέλης Μάνος.
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Περιγραφή: Αρχική διάταξη όπως στο σχήμα. Οι περιφερειακοί και οι ψηλοί ξεκινούν ταυτόχρονα. Οι περιφερειακοί κάνουν αμυντικά γλιστρήματα από τον πλαϊνό κώνο μέχρι τον κεντρικό ,ενώ οι ψηλοί κάνουν sprint μέχρι τον κεντρικό κώνο. Στην συνέχεια οι  περιφερειακοί  τρέχουν  μέχρι τον δεύτερο κώνο, ενώ οι ψηλοί κάνουν  αμυντικά γλιστρήματα. Οι περιφερειακοί βγαίνουν μπροστά από τους ψηλούς στον δεύτερο κώνο (ξαναπαίρνουν τον παίκτη τους μετά το hedge out) και η κίνηση και των δύο είναι παράλληλη. Η άσκηση τελειώνει με τους περιφερειακούς να κάνουν close out μέχρι τον άλλο κώνο και πλάγια βήματα μέχρι την baseline, ενώ οι ψηλοί επιστρέφουν με sprint μέσα στην ρακέτα. Στόχοι: Εκμάθηση του hedge out. Στοιχεία τεχνικής: Στο hedge out το σώμα του αμυντικού ψηλού πρέπει να τοποθετηθεί κάθετα στην κίνηση του παίκτη που παίρνει το screen, αναγκάζοντάς τον να οπισθοχωρήσει και να προλάβει έτσι ο αμυντικός του να τον παίξει πάλι άμυνα. Στην ‘’έξοδο‘’ αυτή  ο ψηλός πρέπει να βγει απότομα και εκρηκτικά  να είναι χαμηλά, όχι όρθιος και τα χέρια του να είναι ενεργά , το ιδανικό θα είναι να  αναγκάσει τον επιθετικό να σταματήσει τη ντρίπλα του. Μετά το hedge out θα πρέπει να επιστρέψει γρήγορα στον παίκτη του.    Παραλλαγές: Αυξομειώνουμε την απόσταση του δευτέρου κώνου ανάλογα με το πόσο  θέλουμε να βγει ο ψηλός έξω στο hedge out και την τακτική που έχουμε επιλέξει.  
ΕΠΙΛΟΓΟΣ
Η καλαθοσφαίριση είναι άθλημα των συνηθειών και των επαναλήψεων. Σωστές επαναλήψεις οδηγούν σε αυτοματοποίηση των κινήσεων και στην εφαρμογή τους μέσα στο παιχνίδι. Πολλές φορές όμως υπερβάλουμε για το τι πρέπει να διδαχθεί  και δείχνουμε πάρα πολλές κινήσεις ή αντικείμενα με αποτέλεσμα αυτά να μαθαίνονται είτε σε μέτριο βαθμό είτε να μην μπορούν να εφαρμοστούν μέσα στο παιχνίδι λόγω υπερβολικής σκέψης για το ποια κίνηση πρέπει να επιλεγεί. Είναι προτιμότερο να ξέρεις μια ή δύο κινήσεις άριστα ,να μπορείς να τις εκτελείς στον υπέρτατο βαθμό και να είναι πρακτικά ασταμάτητες παρά να ξέρεις πολλές κινήσεις που όμως δεν μπορούν να εφαρμοστούν. Συνεπώς σημασία δεν έχει πόσες κινήσεις ξέρεις αλλά πότε και γιατί να τις χρησιμοποιήσεις γιατί αλλιώς πρακτικά είναι άχρηστες .

 Ειδικά για τους ψηλούς αυτό πιστεύω έχει μεγάλη σημασία γιατί λόγω ανάπτυξης δεν έχουν επαρκή κινητικό έλεγχο και άρα η εκπαίδευσή τους  πρέπει να είναι πιο σταδιακή και η εξειδίκευσή τους  να αρχίσει την σωστή χρονική στιγμή ως προϋπόθεση για την αύξηση της απόδοσης. 
ΕΠΕΞΗΓΗΣΕΙΣ
U16            Under16      Κάτω από 16 χρονών
Σ.Ε.Π.Κ.     Σύνδεσμος Ελλήνων Προπονητών Καλαθοσφαίρισης
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