ATTACK

WSTEP

Zestaw ¢wiczen ATTACK stworzylismy, aby pomoc Ci w doskonaleniu swoich
umiej¢tnosci  koszykarskich. Nasz system oparty jest na wieloletnich
do$wiadczeniach szkoleniowcow ligi uniwersyteckiej Stanow Zjednoczonych
NCAA. Sprobujemy przekaza¢ Ci wszystkie wiadomosci w ciekawy 1
interesujacy sposob .

Na wstepie przedstawimy w skrocie zakres tematyczny ¢wiczen. Sadzimy, ze
obrona jest jedna z najwazniejszych dziedzin koszykowki, ale bez dobrego ataku
1 wykonczenia - rzutu nie mozna wygrac , dlatego tez zdecydowaliSmy si¢ na

doktadny opis ¢wiczen pomagajacych w szkoleniu ataku , techniki
indywidualne;.
ROZGRZEWKA

Przed kazdym treningiem musisz przeprowadzi¢ solidna rozgrzewke aby
zapobiec wszelkim kontuzjom wyniklym z nie przygotowania do treningu .

1.Rozgrzwka bez pitki z uwzglednieniem strechingu — wysokie podnoszenie
kolan - 5 min
2. Cwiczenie z pitka i koziot w miejscy — 10 min
a) Krazenia pitki

- wokot glowy , tutowia , kolan i stop

- wokot glowy i tutowia jako jedno ¢wiczenie

- dookota lewej nastgpnie prawej nogi

,»osemeczka” pomig¢dzy nogami

UWAGA : wszystkie ¢wiczenia musisz wykona¢ z jak najwigksza predkoscia
oraz zmiang kierunku
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b) toczenie pitki
- dookota wyprostowanych nog i za plecami w siadzie ptaskim
- po ziemi wokot stop w sktonie
- jak wyzej w rozkroku ,,6semeczka”

UWAGA: nalezy zwrdci¢ uwage na aktywna pracg opuszkow wszystkich
palcow

c)przerzucanie 1 przechwyty
- siedzac, nastepnie lezac podrzucaé pitke do gory i tapa¢ w obydwie
rece
- podrzut pitki na wysokos¢ 1,5-2 m, tapac za plecami na wysokosci
bioder , nie pochyla¢ si¢ , a nastgpnie w odwrotnym kierunku
- podrzu¢ pitke w gore , wykonaj skton w przdd, nastepnie ztap pitke
za soba, rece miedzy kolanami

d) koztowanie

- stan szeroko na nogach z utozonymi stopami réwnolegle, koztuj
pitke z reki do reki przed soba, przy czym pitka nie powinna odbié
si¢ powyzej kolan

- pozycja jak wyzej, jedna r¢ka przed a druga za soba koztowanie z
reki do reki, nastgpnie to samo po zmianie reki

- pozycja wyjsciowa, stopa nieco wyzej, koztowanie za soba

- koztowanie wokot jednej nogi, nastgpnie drugiej
,osemeczka” migdzy nogami

UWAGA: staraj si¢ , aby uzyska¢ maksymalna czgstotliwo$¢

3. Koztowanie na catym boisku — 10 min
a)koztowanie w biegu — lewa , prawa
reka
b) koztowanie w biegu tylem
c) kozlowanie za zmiana tempa biegu
d) koztowanie w strechingu
e) koztowanie ze zmiana kierunku po :
- kozle pod noga wykroczna
- koZle pod noga zakroczna
- kozle z przodu
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4. Rzut — okoto 20 min

a) z biegu po koztowaniu , zbidrka po rzucie, dokoztowanie do tokcia pola
trzech sekund , zwrot w kierunku kosza w liter¢ V , zmiana reki
koztlujacego 0 5 razy po 1 min .

b) z wyskoku —wg rys. 1
I sposdb — licz rzuty celne
IT sposob — przejdz do nastgpnego punktu tylko po celnym rzucie

5. Praca n6g w obronie — 15 min

a) bieg tylem w r6znych kierunkach 1 ze zmiennym rytmem

b) poruszanie si¢ w postawie obronne;j:

- krokami odstawnodostawnymi, skrzyznymi i biegowymi
- wprzdd w tyl, w bok 1 na skos

c) krok odstawnodostawny w postawie
obronnej miedzy dwoma ( oddalonymi
od siebie o 4-5 metrow) punktami - 5
seril po 10 razy

d) ,,drobne kroczki”

e) sprintem bieg do linii przerywanej, a
nastgpnie szybkim ,, stepowaniem ,, do
linii rzutow osobistych , dalej krok

odstawnodostawnym do tokcia 1
drobnym krokiem dokrdtkiego rogu (
rys. 2.)

SZYBKI ATAK

Zajwazniejsza zasada szybkiego ataku jest jak
najszybsze wprowadzenie pitki do gry po bledzie
przeciwnika 1 przeprowadzenie jej na pole ataku w
okolice skutecznego oddania rzutu. Druga zasada i
bardzo waznym celem jest uzyskanie przewagi
liczebnej nad przeciwnikiem : 2/1 , 3/2 lub 4/3 .
Atakujacy zawodnicy najczg$ciej poruszaja si¢ w
trzech pasach : $rodkowym, lewym 1 prawym.
Powinni oni podawa¢ lub koztowaé¢ pitke z
maksymalna szybko$cia . Zawodnik , ktory porusza
si¢ pasem S$rodkowym, koztluje np. od polowy
boiska do linii rzutow osobistych , zatrzymuje sig -
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rzuca lub oddaje do swoich partneréw , ktérzy poruszaja si¢ bocznymi pasami.
Skrzydtowi biegna z maksymalna predkoscia 1 $cinaja w kierunku kosza.
Zawodnik, ktéry znajduje si¢ w dogodniejszej sytuacji , otrzymuje pitke w celu
oddania rzutu. Jezeli zawodnik S$rodkowy, po zatrzymaniu na linii rzutow
osobistych , jest nie kryty powinien probowac¢ zdoby¢ punkt z potdystansu. W
przypadku gry cala trojka zostaje zatrzymana, $rodkowy oddaje pitke
czwartemu, ktory podaza za pierwsza linia 1 wybiega w pole podkoszowe.
Rysunek 3 ilustruje przyktadowy system szybkiego ataku w ,,pasach dziatania .
Po zebrani pitki z tablicy zawodnik 3 podaje do 1 . Zawodnik 2, zajmujac
srodkowy pas, wybiega, otrzymuje pitke¢ od zawodnika 1 i kozlujac prowadzi ja
w kierunku kosza przeciwnika .Réwnoczes$nie zawodnik 4 zajmuje pas boczny.
Zawodnik 5 porusza si¢ pasem Srodkowym. Jezeli pitke odbita od kosza
zdobedzie zawodnik 5, podaje ja takze w prawo do zawodnika 1, pierwsze
podanie bedzie wykonane w lewo do zawodnika 2. Zawodnik 1 zajmie pas
srodkowy, za§ zawodnik 3 pas boczny po przeciwnej stronie boiska.
Rozwiazanie koncowe zalezy od sytuacji wytworzonej przez obrong i oparte jest
na rozegraniu przewagi liczebnej zawodnikow atakujacych nad broniacymi w
stosunku 2:1, 3:1, 3:2 lub 4:3.

1.Prowadzenie pitki w dwdjkach 1 tréjkach zakonczenie rzutem na kosza.
2.Cwiczenia pierwszego podania ( rys.4)
3.Cwiczenia drugiego podania ( rys. 5)
4.Cwiczenia fragmenty gry ( rys. 6)
5.Rozgrywanie sytuacji (rys.7)
6.Cwiczenia cala piatka: =
- w formie $cistej ( bez "
przeciwnika ) wedlug
zatozen 1 wzoru jak na
rys.3
- w sytuacji 5:2 (rys.9)
- w grze szkolnej 5:5
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INDYWIDUALNA TECHNIKA ATAKU

W ataku pozycyjnym zawodnik porusza si¢ po boisku z pitka 1 bez pitki.
Trenerzy skupiaja swoja uwage na szkoleniu zawodnika z pitka, zapominajac
czesto o indywidualnym poruszaniu si¢ zawodnika bez pitki. Trzeba jednak
zauwazy¢, ze gry gracz jest na parkiecie przez 20 min , to tylko 4 min ma
kontakt z pitka , a pozostate 16 min to gra bez pitki. W naszym szkoleniu zbyt
mato akcentujemy te 16 minut, a biorac pod uwage caty mecz -32 minuty.

Szkoleniowiec powinien na kazdym treningu poswigcac czas na nauczenie 1
doskonalenie poruszania si¢ z pitka w powiazaniu z poruszaniem si¢ po boisku
zawodnika bez pitki .
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Zawodnik bez pitki nie moze sta¢ bezczynnie na boisku , musi myslec,
wykonywac¢ ruchy za plecami przeciwnika w celu szukania dogodniej pozycji
dla siebie . Przede wszystkim powinien utrzymac¢ odlegtos¢ w stosunku do
swoich partnerow. Wszystko to musi by¢ skoordynowane z tym , jak reaguje
obrona zespotowa przeciwnika , co robi nasz partner z pitka jakie jest
zachowanie calego zespotu.

POSTAWA- stopy ustawione rownolegle na szerokosci barkéw . Nogi lekko
ugicte w stawach kolanowych , tutow lekko pochylony w przéd , ramiona
przygotowane do chwytu, wzrok skierowany przed siebie .

Postawa zawsze jest zwigzana z pozycja na boisku. Nalezy pamigta¢ ze stopy
natychmiast kierowa¢ w stron¢ kosza lub w kierunku oczekiwanego podania.

Cw.1
Przyjmujesz postawe koszykarska
Cw.2
Marsz, trucht, bieg. Co 5 sekund zatrzymujesz si¢ przyjmujac prawidlowa
postawg .
ZATRZYMANIE - wykonujemy przez pigty 1 tak aby nawet przy duzej
szybkos$ci natychmiast utrzymac rGwnowage
Zakres zatrzymania:
1.Zatrzymanie na jedno tempo ( rownocze$nie na dwie stopy ustawione
rownolegle ) — jest korzystniejsze , gdyz po nim mozna wykona¢ ruch dowolna
noga.
2.Zatrzymanie na dwa tempa
a) prawa — lewa noga
b) lewa — prawa noga ( coraz czg¢sciej odchodzi
si¢ zatrzymania na dwa tempa — trudniej
utrzymac¢ rownowagg ). ’

“h

Cw.1
Zatrzymanie na jedno tempo z jednej nogi
Cw.2
Marsz, trucht , bieg zatrzymanie na jedno tempo
Cw.3
Cwiczacy podrzuca pilke , po jej odbiciu od podtoza
, chwyta ja 1 jednoczes$nie zatrzymuje si¢ na jedno
tempo
Cw.4 — rysunek 10
Cw.5
Tak jak ¢w. 1,2 1 3 z tym ,Ze zatrzymanie na dwa
tempa ( prawa-lewa , lewa-prawa )
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STRAT — zaczynamy od odbicia si¢ z pigty 1 jednocze$nie wyrzutem ramion (
przyspiesza ruch ) . Przy ustawieniu nég w pozycji wykroczno -zakrocznej ,
ruch rozpoczynamy noga blizsza kierunku, w ktérym chcemy si¢ udaé. Jezeli
stopy ustawione sa rownolegle bieg mozemy rozpocza¢ dowolng noga.

<
]

BIEG - na catych stopach z silng praca ramion.

W strefie podkoszowej rgce musza byc
przygotowane do chwytu ( im blizej tym wyzej
uniesione )

TRUCHT

ZMIANA TEMOA BIEGU - z wolnego na
szybsze 1 z szybszego na wolne

Cw.1 —rysunek 11

SPR/INT
SPRINT

OBROTY - bez pitki i z pitka ( ochrona pitki
ciatem , pitk¢ mocno przyciagna¢ do klatki
piersiowe], a tokcie ustawi¢ szeroko za zewnatrz ) TRUCHT
Zakres obrotow : rys.|11
a) obrot w przod o 90 stopni ( w kierunku >
twarzy : w prawa strong na prawej nodze m w lewa stron¢ n lewej nodze )
przy kryciu dalszym . Obrét w przod w sytuacjach podkoszowych jest
korzystniejsze , gdy zawodnik chce penetrowac do linii koncowe;j
b) obrét w tyt o 180 stopni — 270 stopni ( w kierunku plecow : w prawa
stron¢ na lewej nodze , w lewa strong na prawej nodze ) przy kryciu
blizszym. Obrét w tyt w sytuacjach podkoszowych jest korzystniejszy
gdy zawodnik chce penetrowa¢ do srodka ( pod kosz )

ZWODY - nadanie pewnemu ruchowi pozoréw rzeczywistosci ( sam ,,start”
danego ruchu np. podanie rzut )
1.Bez pifki ( rekami, nogami , tutowiem , gtowa )
2. Z pitka
Stosujac zwod chodzi o wprowadzenie przeciwnika w blad zmuszenie go do
zareagowania na dany ruch tzn. zachwiania jego réwnowagi lub odwrocenie
uwagi po opanowaniu danego elementu techniki — najpierw w formie Scistej ,
potem z przeciwnikiem (1:1)
Stwarzajac sytuacje ,,potréjnego zagrozenia”
Przyktad

- zwdd podaniem w lewo — podanie w prawo

- zwod podaniem — rzut

- zwod rzutem — wyminigcie
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Wszystkich tych elementow nalezy uczy¢ jak najkrécej w Scistej . Czas na
nauczenie w formie $cislej powinien by¢ przeznaczony jedynie do zapoznania
¢wiczacego z podstawowymi elementami danego ruchu . Potem je we
fragmentach gry 1:1, 2:2, 3:3

OPEROWANIE PILKA — to wszystkie czynno$ci wykonywane przy jej uzyciu
patrz strona 1)

CHWYT — aktywne wejscie w posiadanie pitki jest elementem poprzedzajacym
wykonanie wszystkich innych elementow technicznych z pitka . Pewny chwyt
pitki zapewnia ptynne prowadzenie gry.

Rozrézniamy chwyty:

1.Oburacz ( na wysokosci klatki piersiowej; dolne — ponizej obrgczy biodrowe; :
z kozta , pitki toczacej si¢ ; gorne — nad glowa )

2.Jednoracz - z dochwytem

Chwyt powinien by¢ poprzedzony uwolnieniem si¢ od obroncy czyli wyjsciem
do pitki.

Pitk¢ chwyta si¢ nie caltymi dlonmi , lecz tylko palcami . Powierzchnia
chwytajaca powinna by¢ utozona prostopadle do kierunku lotu pitki

RZUT - skierowanie pitki do kosza jest najwazniejszym elementem w technice
koszykdéwki, bedac rownoczes$nie celem gry
Przedstawiamy podziat rzutow uwzgledniajac:
1.Prace ramion
- rzut oburacz ( znad glowy , sprzed klatki piersiowe;j , z dotu )
- rzut jednoracz ( znad glowy , sprzed klatki piersiowej , ,.hakiem ,, —
prawa lub lewa reka ,,podchwytem ,, lub ,,nadchwytem”
- rzuty sytuacyjne , np. dobitki lub tzw. Wsady- umieszczenie pitki w
kosza z ponad obrgczu

2.Praca nog
- rzut Z miejsca
- rzut z ruchu z odbicia z jednej nogi :

a) w wyskoku z miejsca
b) w wyskoku po zatrzymaniu si¢ na 1 lub 2 tempa
c) w zaleznosci od przemieszania si¢ tuz przed oddaniem rzutu : w przéd , w

tyt, w bok

d) rzut z ,,wybicia” ( polaczenie faz dwutaktu z rzutem z odbicia z obydwu
nog )

e) rzut z ,,zatozenia ,, ( po minigciu obroncy obrotem w przdd )
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3.0dlegtosc od kosza :
- rzuty spod samego kosza
- rzuty z poldystansu ( 4-5 m od kosza )
- rzuty z dystansu ( okoto 6-7 m od kosza )

4. Kat, pod jakim oddajemy rzut w stosunku do tablicy:
- rzuty ,,posrednie’ — z dotknigciem tablicy
- rzuty bezposrednie

5. Luk rzutu ( tor lotu pitki ) :
- wysoki
- $redni ( najbardziej zalecany )
- niski (ptaski)

6. Skutecznos¢
- rzuty skuteczne ( celne )
- rzuty nieskuteczne ( niecelne )

7. Lini¢ celowania :
- nad pitka
- pod pitka

8. Ustawienie w stosunku do kosza :
- przodem
- bokiem
- tytem

ZATRZYMANIE Z PILKA — po zatrzymaniu pitki natychmiast przenosimy na

wysokos¢ .

OBROTY Z PILKA - celementy indywidualnego ataku
poszczegdlnych pozycjach twarza do kosza. Bledem jest zbyt szybkie
wprowadzenie ,,indywidualnych pozycji ,, a szczegblnie zbyt wczesne nauczanie

wysokich zawodnikéw na pozycji centra tytem do kosza.

Zalecana kolejnos$¢ nauczania :
1.Pozycje na wprost do kosza
2.Pozycje rozgrywajacych
3.Pozycje skrzydtowych
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4.Pozycje tylem do kosza na linii rzutow wolnych z odwrdceniem si¢ w
kierunku kosza przez obrot w przod .

5.Pozycje $rednie 1 niskie tylem do kosza z odwroceniem si¢ w kierunku kosza
przez obrét przdd klub tylem w zalezno$ci od zachowania sig¢ obroncy

W pierwszej fazie nauczania dazymy do gry 1:1 preferujac minigcie przez
wykonanie jednego kozta, rzadziej dwéch . Koniecznie nalezy akcentowac
uwalnianie si¢ do pifki 1 przyjecie pozycji potréjnego zagrozenia . Bardzo trudne
jest przyjecie stabilnej postawy po ruchu, jeszcze trudniej pod naciekiem
kryjacego . Stad jak najszybciej umozliwi¢ zawodnikom ¢wiczenie z
przeciwnikiem . Pamigtamy , ze jedna z wazniejszych zasad jest skracanie
nauczania w formie $cistej 1 dazenia do wymuszenia mysSlenia, ,, czytania”
zachowan obroncy i ruchu wspdlpartneréw . W dalszym etapie mozemy
przenies$ gre 1:1 na 3 / 4 i na cate boisko.

POZYCJA POTROJNEGO ZAGROZENIA - zawodnik ataku w chwili
otrzymania pitki w strefie podkoszowej przeciwnika powinien przyja¢ postawe
potrojnego zagrozenia ( PPZ ). Przez co rozumie¢ ten termin ? Otoz
przyjmujacy PPZ, zawodnik stwarza sobie nastgpujace mozliwosci :

- rzutu

- podania pitki do partnerow

- minigcia obroncy przez wykonanie jednego lub dwoch koztow

Gracz posiadajacy pitke musi mie¢ skierowany wzrok na :
- kosz — gotowo$¢ rzutu
- swoich partneréw — gotowos$¢ podania
- obroncg — gotowos¢ minigcia

Atakujacy obserwujac obroncg ocenia , gdzie jest srodek cigzkosci jego ciata (
odpowiednie balansowanie ). Musi umie¢ oceni¢ potozenie , zawsze szukac
stabszej strony obroncy 1 wykorzystywac¢ swoja sil¢ . Staba strong obroncy jest
strona przy nodze ustawionej z przodu ( wykrocznej ) lub przy nodze ugigte] w
stawie kolanowym . Atakujacy powinien od razu ustawi¢ si¢ po stabej stronie
obroncy. Pitke unie$s¢ na wysokos¢ barkow, jak najwygodniej dla anatomiczne;j
postawy zawodnika . Ustawi¢ nogi réwnolegle lub rozkrocznowykrocznie, tak
zeby w kazdej chwili $rodek cigzkosci mogl by¢ przeniesiony do ruchu minigcia
. Bardzo istotne w PPZ jest natychmiastowe ustawienie stop, obr¢czy biodrowe;
1 barkowej w kierunku kosza. Czgsto zawodnicy naciskani przez obroncéw
odwracaja si¢ bokiem , co ogranicza mozliwo$ci rozegrania akcji przez podanie
lub wykonanie rzutu. Czasami stosuje¢ si¢ pozycje podwojnego zagrozenia, w
ktérym wyr6zni¢ mozna mozliwo$¢ podania i minigcia.
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Cwiczenie na odczytywanie stabej pozycji obroncy

Obronca z pitka stoi pod koszem. Atakujacy naprzeciw — nieco za linig 6,25,
Obronca podaje pitkg biegnacemu ku niemu zawodnikowi ataku, ktory
zatrzymuje si¢ na jedno temp.

a) obronca przenosi cigzar ciala na prawa nogg, atakujacy po zatrzymaniu na
jedno temp mija obronce po jego stabej stronie ( prawej ) przez ztozenie
prawej nogi daleko za nim ; wykonuje jeden koziot , dostawia lewa noge 1
oddaje rzut

b) podobnie , z tym ze obronca przenosi ci¢zar ciala na lewa noge , a
atakujacy mija go lewa noga z jego lewej strony

GRA 1:1

Cw.1 —rys 12

01 — wykonuje podanie do 01

X — zajmuje pozycje W pomocy

02 — podaje powrotnie do 01

X — zatrzymuje si¢ przez 01 1 ukierunkowuje 01
01 — probuje minac , gra 1:1

01 — wykonuje podanie do 01

01 — wybiega za plecy X 1 prébuje $cigcia do linii
rzutow osobistych , a nastgpnie wybiega do
przeciwlegltego rogu boiska , tu otrzymuje
podanie od 02

X — stara si¢ odcia¢ podanie
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01 — wykonuje podanie do T

X- odskakuje do linii pomocy

01 — $cina do linii rzutéw osobistych

T — podaje do 01

X — stara si¢ odcia¢ podanie

011X —gral:l

01 — wykonuje tylko jeden koziot 1 oddaje rzut

01 —podaje do T 1 wybiega do rogu boiska

X — ustawia si¢ na linii pomocy

01 — wraca na swoje poprzednie miejsce 1
otrzymuje podanie od T

X — zatrzymuje 1 ukierunkowuje 01

01 — wykonuje kolejne podanie do T 1 $cina
do przeciwleglego rogu boiska

X — stara si¢ odcia¢ podanie

/—x\ rys. 15 011X —graja 1:1

Cw.5

Dwoch zawodnikow w walce na tablicy gra do trzech uzyskanych koszy . Ten ,
ktory zbierze pitk¢ po ostatnim celnym trafieniu rozpoczyna gr¢ 1:1 na calym
boisku — na ktérym ustawieni sa zawodnicy ,, pomocniczy” do ewentualnego
podania powrotnego . Nie mozna gra¢ dlugim podaniem. Po rzucie do kosza po
przeciwnej stronie znow gra do trzech koszy.
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Sposob uwalniania sig¢ od pitki —rys. 16

¥

Uwolnienie si¢ przez :

/ 1.Wyjscie
5 2.Sciecie
3.Minigcie
L 4.0dejécie

TN o 16

RZUT Z WYSKOKU

W koszykéwcee, jak w kazdej innej grze zespotowej, o wyniku stanowi caty
zespol. Jest jednak moment w ktorym indywidualne wyszkolenie zawodnika
decyduje o powodzeniu catej akcji . Zatdozmy, ze po calej serii zabiegdw
taktycznych pitka trafia do zawodnika , ktoéry znajduje si¢ w najdogodniejsze;j
sytuacji do oddania rzutu , niestety on pudluje 1 tym samym niweczy wysitek
pozostatych kolegow. Z tego wynika , Ze rzut jest najwazniejszym elementem w
technice koszykoéwki, a takze gtownym celem gry .

NAUKE ROZPOCZYNAMY OD PRACY RAK.

Pitke trzymamy w szeroko rozwartych palcach prawej lub lewej reki nad czotem
. Druga r¢ka podtrzymujemy pitke z przodu lub z boku . Lokie¢ reki skierowany
jest do wewnatrz, a wzrok przed siebie. Wyrzut pitki nastgpuje po
wyprostowaniu reki w stawie tokciowym , po strzepnigciu nadgarstka oraz po
nadaniu koncami palcow rotacji wstecznej pitce

Cw.1

W pozycjach wyizolowanych ( siad , klek ) ¢wiczacy uktada pitkg na z
jednoczesna samokontrola utozenia pitki. Nastgpnie prostuje reke z pitka w
stawie tokciowym 1 wraca do pozycji wyjsciowe;j

Cw.2

W parach — jeden z ¢wiczacych w siadzie prostym — wyrzuca pitk¢ do partnera .
Po okreslonej ilo$ci rzutéw nastepuje zamiana . Partner pomaga w ocenie
prawidtowej pracy rak.
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Cw.3

Cwiczacy z pitka ustawiony jest przed $ciana .Pitke trzyma w prawej lub lewej
rece nad czolem , wolng reka podtrzymuje pitkg z boku lub z przodu. Nastgpnie
opiera pitk¢ z reka o $ciang, kontrolujac w ten sposodb prawidlowe ulozenie:
ramienia, przedramienia , palcoéw na pitce oraz reki podtrzymujacej pitke .
Odchodzi krok od $ciany, ugina nogi w stawach skokowych , kolanowych 1
biodrowych. Noge¢ po stronie reki rzucajac wsuwa pédt stopy do przodu. W
nastepne] kolejnosci ¢wiczacy prostuje : nogi w stawach, r¢ke z pitka
wyrzucajac ja w kierunku $ciany. Po chwycie pitki ponownie podchodzi do
Sciany i powtarza ¢wiczenie.

Cw.4
Cwiczacy z pitka ustawia si¢ pod koszem . Prostuje ugicte nogi i rownoczesnie
reke , wykonujac rzut do kosza.

Praca nog

Zawodnik , ktory znajduje si¢ w ruchu, musi natychmiast ustabilizowa¢ swoje
cialo, aby bez utraty réwnowagi przygotowac si¢ do oddania rzutu. Dlatego
bardzo istotny jest moment zatrzymania, ktére wykonujemy na lub jedno tempo.
Korzystniejsze jest zatrzymanie na jedno tempo , poniewaz po nim mozna mina¢
obronce odkrywajac dowolna noge od podtoza. Zatrzymanie czyli naskok
wykonujemy przez pigty, kierujac stopy w strone¢ kosza jeszcze przed
wyskokiem. Po oddaniu rzutu ladujemy na ugigte nogi z rozstawionymi stopami
szerzej niz linia bioder.

Cw.5

Cwiczacy wykonuje krok do przodu nastepnie poprzez piety na §rodstopie robi
naskok. Po odbiciu si¢ wykonuje wyskok w gore 1 laduj¢ na ugigte nogi. Stopy
rozstawiajac szerzej niz linia bioder

Cw.6

W marszu ¢wiczacy co pewien czas wydtuza pierwszy krok 1 wykonuje naskok
przez pigte na srodstopie nogi prawej, dolacza noge lewa. Wykonuje wyskok z
gbéry po czym laduje na ugigtych nogach. Nastepnie wykonuje ¢wiczenie ze
zmiang nog .
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Cwiczacy ustawia si¢ na jednej z linii

: \i/ PL : wyznaczonych na boisku.i porusza si¢ w
i \ marszu w prawo, w skos 1 w lewo, wydtuza
I ! pierwszy krok 1 poprzez pigt¢ nogi prawej na
I

: ! srodstopie  wykonuje naskok, nastepnie
m i dotacza noge lewa. Wykonuje wyskok w gore
. i e I . W momencie wyj$cia w gore sylwetka musi

[t e b A% Ny Hﬁl zostaé ustawiona przodem do kosza.

1 UWAGA: w momencie wydtuzenia kroku,

/ \ : \ przed naskokiem ruch powinien by¢ naturalny

bez przesadnego skretu bioder. Ladowanie na
ugiete nogi. Nastepnie ¢wiczacy zmienia noge 1 wykonuje ¢wiczenie jak wyzej.

Cw.8
Cwiczenie analogiczne do 7, z tym ze wykonywane jest w truchcie, a nastegpnie
w biegu.

Cw.9

Cwiczacy ustawiony z pilka, ktory trzyma przed soba na wyprostowanej prawej
rece. Co pewien czas puszcza pitke , wykonuje naskok na lewa noge, dotacza
prawa, chwyta pitkg¢ 1 wykonuje wyskok w gore uktadajac pitke nad czolem.
Laduje na ugigte nogi, nie opuszczajac pitki. Nastgpnie wykonujemy to
¢wiczenie ze zmianag reki 1 nogi przy naskoku.

Cw.10

Cwiczacy ustawiony z pitka. Trzyma ja w obydwu rekach na wysokosci pas.
Nogi szerzej niz linia bioder, ugigte w stawach. Tuléw lekko pochylony do
przodu , wzrok skierowany przed siebie. Prawa reka wykonuje koziot ( do
wysokos$ci kolan ) nastgpnie przenosi lewa noge do przodu z rownoczesnym
chwytem pitki, dotacza prawa noge 1 wykonuje wyskok w gore¢ z przeniesieniem
pitki nad czoto. Nastgpnie wykonuje to samo ¢wiczenie z tym ze lewa reka
wykonuje koziot, a prawa noge przenosi do przodu.
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Cw.11

Cwiczacy trzyma pitke w  prawej
wyprostowanej rece. Tuléw lekko do
przodu, a wzrok kieruje przed siebie.
Puszcza pitke w prawo na skos, wykonuje
naskok na lewa noge z rownoczesnym
chwytem pitki, dotacza prawa noge i
wyskakuje w gore ukladajac reke z pitka
nad czolem . Nastgpnie wykonuje to samo
¢wiczenie w lewo na skos

Cw.12

Cwiczacy trzyma pitke w obydwu rekach na
wysokos$ci pasa. Tuléw lekko pochylony do
przodu, wzrok kieruje przed siebie. Wykonuje
prawa rgka, w prawo na skos 2-3 kozly,
chwytajac pitk¢ z rownoczesnym naskokiem
na lewa noge, dotacza prawa noge 1 wykonuje
wyskok w gore przenoszac pitke nad czoto.
Laduja na ugigte nogi, nie opuszczajac pitki.
Nastepnie wykonuja 2-3 kozty w lewo na
skos 1 dalej tak samo jak wyzej

rys. 19

Cw.13
Cwiczacy z pitka ustawiony z prawej strony boiska, w odlegtosci od kosza.
Wykonuje rzut do kosza w wyskoku po :
a) wyrzucenie pitki z prawej reki
b) jednym kozle
c) dwoch, trzech koztach zwigkszajac odlegtos¢
Cwiczenie powtarzamy po zmianie strony kosza.

Cw.15
Cwiczacy ustawiony w potowie pola 3 sekund z prawej strony z pitka , bokiem
do kosza. Wykonuje rzut z wyskoku po :
a) wyrzucenie pitki z prawej reki
b) wykonaniu jednego kozta
Obroét i naskok wykonuje po odwiedzenie nogi blizszej kosza. Cwiczenie
wykonujemy ponownie po zmianie strony.
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Cw.16

Cwiczacy ustawiony w dolnym lewym roku pola
3 sekund z pitka, bokiem do kosza. Wykonuje
rzut z wyskoku po :

a) wyrzuceniu pitki z prawej reki

b) wykonaniu jednego kozta

Cwiczenie powtarzamy po zmianie strony na lewa i
zmianie reki

Cw.17

Cwiczacy ustawiony w $rodku pola 3 sekund z pitka,
tytem do kosza. Wykonuje rzut z wyskoku po obrocie
na nodze blizej kosza (rys 22).

/ H\ rys. 22

Kolejnym etapem w szkoleniu i doskonaleniu rzutu z wyskoku powinno by¢
przeanalizowanie stosownego ataku pozycyjnego oraz stworzenie takich
¢wiczen, w ktorych zawodnicy wykonywaliby ruchy zblizone do stosowanych w
czasie meczu — zwodow. Tak wigc nalezy przygotowac ¢wiczenia z obciazeniem
czasowym, psychicznym oraz kryciu przez jednego i dwoch obroncéw

Cw.18

Zawodnik 1 wykonuje ruch i jest przygotowany do chwytu otrzymuje pitke od
2. Nastepnie wykonuje rzut z wyskoku biegnie za pitka 1 zbiera ja. Zawodnik 2,
w tym czasie wybiega poza pole 3 sekund , gdzie dostaje podanie od zawodnika
1. Po chwycie rzuca z wyskoku 4-6 rzutow bez opuszczenia pitki na podtoze.
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Cw.19-26

- zawodnik wykonuje 4 rzuty celne

pod rzad 01
- zawodnik wykonuje 4 rzuty celne w

okreslonym czasie
- zawodnik wykonuje 4 rzuty celne

pod rzad w okreslonym czasie

- zawodnik wykonuje 4 rzuty celne
przy kryciu przez obroncg.

- zawodnik wykonuje 4 rzuty celne
pod rzad przy kryciu obroncy

- zawodnik wykonuje 4 rzuty celne przy kryciu przez dwoéch
obroncow

%{7

rys, 23

PAMIETAJ : PRACUJ CIEZKO 1
WIERZ W SIEBIE A OSIAGNIESZ
SUKCES
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