LBS Vadlinijas

U13/U14 vecuma grupu basketbolistu apmaciba

Vadlinijas izstradatas, lai akcentétu svarigakos uzdevumus jauno basketbolistu

apmacibai konkréta vecuma posma

Vadlinijas ir orientieri, nevis konkréta instrukcija katrai treninnodarbibai. To
iedzivinasana atkariga no katra trenera radosas izdomas, izgudrojot konkrétus vingrinajumus,
profesionalas prasmes modelét spéles situacijas un pacietibas pieprasot precizu izpildijumu un

labojot pamanitas kjadas.

Galvenais mérkis — izaudzinat spélétaju ar stabili ieliktiem meistaribas pamatiem, uz

kuriem balstisies visa turpmaka karjera basketbola.

Uzbrukums

1. Atra uzbrukuma pilnveido3ana:

* situacijas 2-1/ 3-2/ 4-3;

* atra uzbrukuma veidosana ari situacijas 1-1/ 2-2/ 3-3;

* atlaut mest brivus(!!!) 3 punktu metienus.



2. Atrais uzbrukums 5-5 (transition)
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A koridoru ienem 4. vai 5. pozicijas spélétajs — viens no lielajiem spélétajiem, kurs ir tuvak
uzbrukuma grozam un nav izcinijis atlekuso bumbu. Péc ielaista groza — garais, kur$ nemet
autu (vélams, lai autu met 4. pozicijas spélétajs)

C koridorus ienem divi “mazie” 1.-3. pozicijas (vélams 2. un 3. pozicijas) spélétaji

Vienu B koridoru ienem spéléetajs, kurs virzis bumbu uz priekSu — péc izcinitas atlekusas
bumbas, péc “outlet” piespéles, péc ielaista groza. Pa otro B koridoru virzas otrs garais
spéléetajs.

Nominalajiem 4.pozicijas spélétajiem treninprocesa pastiprinati attistit 3.pozicijas spélétaju
iemanas, paplasinot vinu meistaribas arsenalu. Veidot komandas modeli ar ¢etriem aréjiem
spelétajiem un vienu 5.pozicijas spéletaju.

5/4/3. pozicijas spélétaju darbiba posta (“early post up”)
3. “Drive & Kick” (caurgajiens un piespéle)
* izmantojot koridorus

* nostadijums transition — visi 5 perimetra (5-0), ar vienu centru (4-1)

* treninu procesa pilnveidot ar1 2-2/ 3-3/ 4-4
4.“Pass & Cut” (“V — cut”, “L—cut”, “banana — cut”, “back door”, “front door...”),

5. U-13/U-14 grupas nelietot aizsegus (ball, back, down screens) un spéli no rokas roka
(hand off), ta pilnveidojot individualas prasmes uzbrukuma.

6. Cina par atlécosajam bumbam uzbrukuma.

7. Savstarpéja runasana (uzbrukuma).



Aizsardziba

1. Presings visas spéles laika:

levérot aizsardzibas poziciju vietas (positioning).

Sedzot spéléetaju ar bumbu pa visu laukumu, radot spiedienu uz bumbu ar mérki nogurdinat
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pretinieku, izsist uzbrukumu no “spacing”, “timing”. Dezorientét uzbrukumu, izprovocét
kladas, “nozagt” uzbrukuma laiku
SegSana. Spélétaju ar bumbu — attalums izstieptas

rokas attalums no bumbas, lai var veikt spiedienu uz spélétaju ar bumbu.

2. Mainisanas aizsardziba (“switching game”), ja tas nepieciesams.
3. Sava laukuma pusé€ pa diviem uzbrukt spélétajam ar bumbu (“Trap”). U-14 grupa visa

laukuma pa diviem uzbrukt spélétajam ar bumbu.

4. Treninos pilnveidojam ”switching game” pie aizsegiem, kaut ari pasi uzbrukuma tos
nelietojam. Ar1 pie “ball screen switch” aizsardziba ar “hedge” (“step out”), mazais
iet pa apaksu.

5. Stipra - vaja puse aizsardziba:

* veidot izpratni par sp€létaju novietojumu attieciba pret bumbu,

* palidziba no vajas puses,

* pilnveidot treninos ar “Shell Drill” (palidziba un rotacijas),

6. Visa treninu procesa akcentét cinu par atlécosajam bumbam (“Box Out”).

7. Savstarp&ja runasana.



U15 vecuma grupu basketbolistu apmaciba

levérot arf U-13/U-14 vadlinijas. Klat nak papildinajumi.

UZBRUKUMS:
1. Atra uzbrukuma pilnveido3ana situacijas 5-4.

2. Visu poziciju spélétaju darbiba posta.
3. Hand off spéle un PNR
4. Akcentéjam cinu par atlécosajam bumbam uzbrukuma.

5. Akcentéjam savstarpéjo runasanu!!!

AIZSARDZIBA:
1. Visa laukuma pa diviem uzbrukt spélétajam ar bumbu (“Trap”),
2. “PNR Hedge”, “Flat” — 2-2, 3-3, 4-4 (treninu procesa), 5-5 komandas aizsardziba.

3. visa veida aizsegi: “Down”, "Back”, “Cross” utt. bez bumbas, kaut art uzbrukuma tos
nelietojam (lai labak sagatavotos starptautiskajiem turniriem).

4. Akcentét cinu par atlécosajam bumbam (“Box Out”)

5. IIIRUNASANA!!!



U16/U17/U18 vecuma grupu basketbolistu apmacibai

levérot art U13/U14/U15 vadlinijas. Klat nak papildinajumi.

UZBRUKUMS:
1.U16 grupa visa veida aizsegi: “Down”, “Back”, “Cross” utt. bez bumbas.
2. U16 grupa darbiba pret zonas aizsardzibu:
a) pa visu laukumu,
b)pa puslaukumu,
c) pret pozicionalo zonu.
3.U16 grupa “PNR Flat” 2-2, 3-3, 4-4 (treninu procesa), 5-5 komandas uzbrukums.
4.U17/U18 grupas “PNR Side - Ice” 2-2, 3-3, 4-4 (treninu procesa), 5-5 komandas
uzbrukums.
5. Spanu PNR 3-3, 4-4 (treninu procesa), 5-5 komandas uzbrukums.
6) Cina par atlécosajam bumbam uzbrukuma,
7) RUNASANA!!!

AIZSARDZIBA:

1.Visa veida zonas aizsardzibas:

a)pa visu laukumu,

b)pa puslaukumu,

c) pozicionala zona.

2.“PNR Hedge” 2-2, 3-3, 4-4 treninu process, 5-5 komandas aizsardziba:

a) “Show”,

b)“Trap”,

c)aizsargs seko bumbai,

d) aizsargs iet savam pretspélétajam “pa apaksu”,

e)aizsargs iet “pa apaksu” gan savam, gan pretinieka spélétajam.

3. “PNR Flat” 2-2, 3-3, 4-4 treninu process, 5-5 komandas aizsardziba,

4. U17/U18 grupas “PNR Side - Ice” 2-2, 3-3, 4-4 treninu process, 5-5 komandas
aizsardziba.

5. U17/U18 grupas “PNR Bump” 2-2, 3-3, 4-4 treninu process, 5-5 komandas aizsardziba.
6. U17/U18 grupas “PNR Triple Switc” 3-3, 4-4 treninu process, 5-5 komandas aizsardziba.
7. U16/U17 grupas spanu PNR.

8. U16 grupa SFS (“screen for screener”).

9. Akcentét cinu par atlécosajam bumbam (“Box out”).

10. RUNASANA!!!



