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CUVANT-INAINTE

de Derrick Rose

nainte de orice, vreau sa spun ca sunt onorat sa scriu acest cuvant-inainte

pentru cartea de cdpdtai semnatd de domnul doctor Cole si de Rob Panariello,
Anatomia baschetului. Cred cu tdrie ca informatiile din aceasta carte au avut o
influenta semnificativa asupra carierei mele. De asemenea, sunt sigur cd va avea
aceeasi influenta asupra viitorilor jucatori, antrenori si tehnicieni din acest sport.

Baschetul a fost dintotdeauna o parte importanta a vietii mele. Intrucat am
crescut in Chicago, acest sport a fost modul prin care evitam strdzile si influ-
entele negative pe care le poate avea acest stil de viata asupra unui tanar sau
unei tinere. Le datorez mult fratilor mei, care m-au invatat baschet la o varsta
frageda si care au intuit ca as putea avea succes cu acest sport la liceu. Pe cand
studiam la Academia Simeon, am avut destul noroc sa ma bucur de un $i mai mare
succes. Munca asidua si ddruirea m-au ajutat sd atrag atentia unora dintre cele
mai importante programe de baschet national universitar si, intr-un final, m-au
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 sd 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 jucator.

Vi intrebati poate de ce va spun toate acestea. Stati linistiti, nu ma folosesc
de aceasta ocazie pentru a ma lauda cu realizarile mele. Lucrurile au mers de
minune pana la primul meu obstacol principal, si anume o accidentare grava
la genunchi. In 2012, in timp ce jucam in primul meci din play-off-ul NBA, am
suferit o ruptura de ligament incrucisat anterior (LIA). Momentul era cat se
poate de nepotrivit, deoarece nu aveam suficient timp pentru a ma recupera
inaintea sezonului urmator, ceea ce a insemnat ca a trebuit sa indur nu doar
durerile asociate accidentarii, ci si faptul ca trebuia sa vad cum colegii mei se
luptau fara mine. La revenire, inceputul sezonului 2013-2014, mi-am reintrat
in forma si m-am simtit bine din nou. Apoi, pe 22 noiembrie, neprevazutul si-a
facutiar simtitd prezenta si am suferit o noua accidentare, care a pus punct sezo-
nului pentru mine. De data aceasta era vorba de o ruptura de menisc la celalalt
genunchi. O carierd intreagd fara nicio accidentare grava si apoi am suferit doud
in decurs de trei ani.

Dar pe durata acestor accidentari, care mi-au rapit timp din cariera, am avut
norocul de a ma afla sub ingrijirea doctorului Brian Cole si a echipei sale. El
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cunoaste acest sport si care sunt presiunile la care este supus corpul. Experienta
lui m-a ajutat sa imi revin de pe urma ambelor accidentari, iar acum sunt gata sa
mad intorc §i sd joc mai bine ca niciodatd. Exercitiile pe care el si Rob Panariello
le-au inclus in aceasta carte sunt esentiale pentru pregatirea corpului in vederea
executdrii migcarilor specifice baschetului. Ele cuprind si multe dintre exercitiile
de recuperare in urma accidentarilor pe care le-am efectuat dupa operatia de
LIA. Veti afla cum sa fiti un jucator mai bun, mai puternic si mai sandtos si cum
sa evitati accidentarile cele mai frecvente din timpul jocului. Ideea principala
este aceasta: cand vorbim despre pregatirea jucatorilor de baschet, mentine-
rea sanatatii lor sau recuperarea lor in urma accidentarilor, nu exista o echipa
mai buna decat cea alcdtuitd 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 si a nu sta pe banca,
dar si care este legatura directa a fiecdrui exercitiu cu miscarile din baschet. Nu
am gasit altd carte care sa va prezinte mai bine dedesubturile jocului si sa va
arate cum sd va antrenati, adicd valoarea, beneficiul si rezultatele scontate. Este
resursa mea preferatd si reprezinta o lectura obligatorie pentru orice jucator,
antrenor, tehnician si fan!
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PREFATA

robabil ca domnul doctor Naismith!, creatorul jocului in care se aruncau

mingi in cosuri de piersici, nici nu a visat ca acesta avea sd aibd o evolutie
atat de impresionantd. Desi baschetul s-a schimbat in ultimul secol, spiritul si
principiile lui au ramas aceleasi.

Din curtea scolii si pana la liga profesionistd, acest sport este mai popular
acum decat oricand. In fiecare martie, fanii din Statele Unite asisti la premierea
uneinoi campioane nationale universitare. Ulterior, in acelasi sezon, toate pri-
virile sunt pe cei mai buni baschetbalisti din lume, atunci cand este desemnata
noua echipa campioana din cadrul Asociatiei Nationale de Baschet (NBA).

Pentru jocul de baschet aveti nevoie de calitati fizice diverse daca doriti sa
aveti succes continuu. Forta, puterea si elasticitatea va confera capacitatea de a
va demonstra performanta optima in joc. Pe masurad 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 accidentarile, si, daca este cazul, de a va
recupera in urma acestora.

Capitolul 1 prezinta calitatile fizice necesare pentru a juca baschet si lega-
tura dintre aceste calitdti si performanta optimad. Capitolele 2-7 contin exercitii
detaliate, cuilustratii anatomice, care ajutd la dezvoltarea unor abilitati precum
dobandirea unei pozitii de forta, imbunatdtirea sariturilor, executarea unui
prim pas mai rapid si cresterea accelerarii. Capitolul 8 trateaza recuperarea in
urma luxatiilor de glezna, a tendinitei genunchiului si a patologiei umarului.
Capitolul 9 descrie metodele de prevenire a LIA si a accidentarilor la umar, iar
capitolul 10 prezintd elaborarea cea mai eficientd a programelor de antrenament.
Aceasta metoda sistematicad de antrenare va va ajuta sa preveniti antrenarea in
exces si sa evitati accidentarile cauzate de suprasolicitare, care se produc deseori
ca urmare a oboselii excesive resimtite in urma antrenamentului din sala de
forta (indicatiile de mai jos va arata cum sd distingeti intre muschii principali
si cei secundari din diagrame).

Muschi principali Muschi secundari

1 James Naismith (1861-1939), pedagog, medic, preot prezbiterian si antrenor canadian, a fost inventatorul jocului de
baschet. (N. red)
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Motivatiile pentru participarea la jocul de baschet pot fi pura placere recre-
ativa, satisfacerea setei de competitie, obtinerea unei burse pentru facultate si
chiar accederea la nivel profesionist. Anatomia baschetului contine elementele
esentiale care au determinat succesul multor baschetbalisti de-a lungul anilor;
aceste elemente se bazeaza pe literatura de specialitate si pe experienta empi-
rica. Prin impadrtasirea acestor informatii, sperdm sa contribuim la consolidarea
abilitatilor dumneavoastrad fizice si sa va ajutdm sa aveti o performantd constanta
si o cariera solida.
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MULTUMIRI

orim sd adresam cateva multumiri celor care ne-au ajutat la elaborarea
Anatomiei baschetului, pentru munca lor sustinuta si devotament.

Timothy J. Stump este fizioterapeut acreditat si specialist autorizat NSCA".
Si-aluat masterul in fiziologia sportului si este autorizat de Asociatia Americana
de Halterofilie ca antrenor de club si antrenor de performanta sportiva. Tim
si-a inceput cariera in fizioterapie la Spitalul pentru Interventii Chirurgicale
Speciale in 1992 si apoi, in 2000, i s-a aldturat lui Rob Panariello ca partener in
cadrul cabinetului privat de Fizioterapie Sportiva si Ortopedicad Profesionista.

Dean Maddalone este fizioterapeut acreditat si specialist autorizat NSCA,
antrenor al Asociatiei Americane de Haltere, dar si asistent fizioterapeut autori-
zat de statul New York. In prezent este director de performanta atletica la Centrul
de Performanta Atletica Profesionistd din Garden City, New York. Dean activeaza
in medicina sportivd ambulatorie de mai bine de 20 de ani si a antrenat si tratat
numerosi jucatori de baschet si baseball de nivel profesionist, liceal si universitar.

Jessica Paparella, doctor in fizioterapie, este fizioterapeut si director clinic
in cadrul cabinetului de Fizioterapie Sportiva si 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
deosebit de fizioterapie sportiva si tratarea comotiilor, implicandu-se activ in
ingrijirea atletilor la toate nivelurile competitionale, inclusiv in Liga Nationala
de Hochei (NHL) si Liga Nationala de Baseball (MLB).

1 NSCA — National Strength and Conditioning Association (N. red.)
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capitolul

) JUCATORUL DE
BASCHET iN MISCARE

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

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

ABILITATE VERSUS CAPACITATE ATLETICA

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

O abilitate specifica baschetului este aruncarea din sdriturd, o arma esentiala
in ofensiva si un element vital in marcarea punctelor. Un exemplu de capaci-
tate atletica in baschet este aptitudinea de a sdri in indltime. Desi abilitatea
aruncarii din saritura si capacitatea atletica de a sari in inaltime sunt strans
legate, ele sunt totusi diferite. Puteti sa va antrenati pentru a va imbunatati
saritura pe verticala, dar aceasta nu asigura faptul ca va veti perfectiona acu-
ratetea aruncarilor din saritura. Pentru a deveni mai bun la aceste aruncari,
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2 ANATOMIA BASCHETULUI

trebuie sa exersati capacitatea de a le realiza. Abilitatea de a sari in inaltime
(capacitatea atleticd) va poate ajuta sa evitati mana intinsa a unui apdrator, dar
perfectionarea efectudrii unei aruncadri din saritura se va realiza doar exersand
acest tip de aruncare.

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

Viteza

CALITATILE FIZICE ALE 4
BASCHETBALISTILOR -

Fortd elastica si reactiva

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

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

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

Figura 1.1 lerarhia dezvoltarii atletice.

ADAPTARE $I
ANTRENAMENT FIZIC

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

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


Stamp


JUCATORUL DE BASCHET IN MISCARE 3

de alarma ca stimul de antrenare (aplicarea stresului), care are drept rezultat
dereglarea homeostazei organismului.

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

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

Figure 1.2 Sindromul adaptarii generale.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

)

g

200 500
Timp (ms)

Figura 1.3 Comparatie intre rata dezvoltarii fortei la doi sportivi.


Stamp


6 ANATOMIA BASCHETULUI

Antrenamentul de forta creeaza scena si contribuie la consolidarea initiala
a RDFM, dar alte metode demonstrate consolideaza puterea. Aceste metode de
antrenament sunt discutate in capitolele 6 si 7.

FORTA ELASTICA SI REACTIVA

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

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

VITEZA

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

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