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Zakres programowy uwzglednia tematyke zajec¢ treningowych, ktére powinny byé prowadzone w
ramach akcji szkoleniowych Kadr Regionalnych oraz Kadr Narodowych U-14 i U-15. Oczywiscie
stopien i zakres realizacji zaplanowanych tematdéw treningowych bedzie uzalezniony od poziomu
prezentowanego przez zawodnikéw w Kadrach Regionalnych.

W kazdym przedstawionym zagadnieniu zostaty uwzglednione cztery elementy stanowigce pomoc
przy zaplanowaniu jednostki treningowej:

Akcenty
e to zwrdcenie uwagi na szczegdty i detale, ktdrych eksponowanie pozwoli na opanowanie
prawidtowej techniki oraz odpowiednich zachowan na boisku mtodego adepta koszykowki

Srodki Treningowe
e to narzedzia i srodki dziatania , ktére odpowiednio wykorzystane pozwolg tworzy¢ twércze
¢wiczenia treningowe, doskonalgce dane elementy koszykarskie w procesie szkoleniowym

Uwagi do zawodnika
e to uzycie pewnych stwierdzen skierowanych do mtodego zawodnika w czasie treningu,
pozwalajgcych zrozumieé graczom idee i sens wykonywanych ¢éwiczen

Przyktadowe ¢wiczenia
e Pokazanie przyktadowych ¢wiczen koszykarskich, doskonalgcych elementy z rozpatrywanych

tematéw koszykarskich

Legenda znakéw

. - zawodnik ataku
A - zawodnik obrony
C - trener lub pomocnik
) - pitka
— - ruch gracza bez pitki
- koztowanie pitki
=LA
I - podanie
- ruch stawiania
zastony
 —

- rzut na kosz

i

- pachotek

Legenda stow
STRONA ,,SLABA” - strona boiska bez pitki



STONA ,,MOCNA” — strona boiska z pitka

1. INDYWIDUALNA TECHNIKA ATAKU
1.1. Start, bieg i zatrzymanie bez pitki
Akcenty
a) Pokaz i omdéwienie zagadnienia !!!
b) Pozbycie sie negatywnego kroku w tyt przy startach do biegu
c) Bieganie po linii prostej i tukach z wykorzystaniem dtugiego kroku biegowego, z unoszeniem
kolan i odbiciem ze srédstopia oraz odpowiednig pracg rgk w biegu.
d) Zatrzymania na jedno i dwa tempa po biegu bez utraty rownowagi ciata
e) Starty z réznych pozycji do sprintu, z uwzglednieniem roli pierwszych krokéw sprinterskich
f) Zmiana rytmu biegu bez utraty ptynnosci poruszania sie (szybko — wolno — szybko)
g) Bieg w tyt bez utraty rownowagi
h) Bieg w potgczeniu z obrotami 180 i 360 stopni bez utraty rownowagi i orientacji
przestrzennej
i) Zmiana kierunku biegu poprzez stosowanie odbicia sie z nogi wykrocznej
Srodki treningowe w ¢wiczeniach biegowych
a) Skiping A, B, C oraz mieszane (np. prawa A, lewa C itp.)
b) Biegi wahadtowe na czas
c) Bieg zwinnosciowe np. koperta na czas, berki, tory przeszkéd
d) Starty z rédznych pozycji do sprintu w ramach wyscigéw (np. start na sygnat z lezenia)
e) Bieg naczas ze zmiana rytmu i kierunku biegu
f) ”Laders drills” (stosowanie drabiny ksztattujgcej koordynacje i szybkos¢ nég)
Uwagi do zawodnika
a) Przykfadajac sie do wykonywania ¢wiczen biegowych, zyskujesz swobode i fatwos¢ poruszania
sie w grze co przektada sie bezposrednio na skuteczniejsze realizowanie zadan w ataku i
obronie
b) Pamietaj, ze ¢wiczenia biegowe mogg Ci sprawia¢ na poczatku wiele ktopotdéw, ale z kazdym
dniem Twoja sprawnos$¢ ruchowa sie zwieksza (co sam wkrétce zaobserwujesz)

Przyktadowe ¢wiczenia

Cwiczenie 1 (starty i zatrzymania na jedno tempo)

Akcja 1 (starty i zatrzymanie na jedno tempo)

e Zawodnicy A stojg na linii koncowej w postawie obronnej, a trener C po przeciwlegtej
stronie boiska

¢ Na sygnat zawodnicy startujg do szybkiego biegu po linii prostej

o Na kolejny sygnat zatrzymuja sie na jedno tempo do "pozycji potréjnego zagrozenia", a w
nastepnych powtorzeniach do pozycji "obronnej".

Akcja 2 (starty, zatrzymanie na jedno tempo z pitkg)

e Zawodnicy A wyrzucajg pitke do przodu i po ztapaniu wykonujg zatrzymanie na jedno
tempo do pozycji "potréjnego zagrozenia" z pitkg

Akcja 3 (Zabawa "trener patrzy")

e Jesli C ustawiony jest tytem do zawodnikéw, to jest sygnat ze moga oni biec do przodu
po linii prostej

e Kiedy C sige odwraca do graczy, trzeba wykonac natychmiastowe zatrzymanie

e C eliminuje zawodnikéw Zle zatrzymujacych sie (np. w ztej postawie obronnej, nie
trzymajacych réwnowagi)

o Wygrywa ten kto pierwszy dobiegnie do kohca boiska

Akcja 4 (starty z roznych pozycji)

e Woyscigi z linii koncowej zawodnikéw, na dystansie 5m, 10m i15m, gdzie za kazdym
razem c¢wiczacy starujg z réznych pozycji (pozycja stojaca, lezaca, siad ptaski, siad tylem

do kierunku biegu, stepowanie itp.)
e Akcja 5 (bieg ze zmiang predkosci)




e Bieg po prostej ze zmiang ptynnos$ci poruszania sie tzn. szybko -wolno - szybko

Cwiczenie 2 (starty, zmiana kierunku biegu i zatrzymanie na dwa tempa)

Akcja 1 (starty i zatrzymanie na dwa tempa)

e Zawodnicy stojg na linii koncowej

¢ Na sygnat trenera (C) startujg wszyscy w jednym kierunku

¢ Na kolejny sygnat zatrzymanie na dwa tempa do pozycji "potréjnego zagrozenia" lub
pozycji "obronnej"

Akcja 2 (starty i zatrzymanie na dwa tempa z pitka)

e Zawodnicy wyrzucajg pitke do przodu i po ztapaniu wykonujg zatrzymanie na dwa tempa
do pozycji "potréjnego zagrozenia"

Akcja 3 (zmiana kierunku biegu)

¢ Na sygnat zawodnicy startujg z linii koncowej do biegu (wszyscy w jednym kierunku)

¢ Na kolejny sygnat zmieniajg kierunek poprzez odbicie sie z nogi wykrocznej, na zakroczng

Akcja 4 (zmiana kierunku biegu)

e Zmiana kierunku poruszania sie moze by¢ réwniez stosowana poprzez zmiang
czestotliwosci krokéw (mate kroczki)

Cwiczenie 3

e Zawodnicy ¢wiczg w parach,1-2, 3-4, 5-6,

o Na sygnat pierwszy z pary staruje do biegu i wykonuje zatrzymania w réznych momentach

e Drugi ¢wiczacy staje sie jego odbiciem i probuje nasladowac kolege we wszystkich
czynnosciach (start i zatrzymanie)

Cwiczenie 4

e Zawodnicy éwiczg w parach, gdzie jeden z dwdjki jest prowadzacym, a drugi
nasladujgcym

e Poruszajg sie swobodnie w dowolny sposéb (przodem lub tytlem), na catym boisku

e Zawodnik prowadzacy raz na jakis czas wykonuje rézne zatrzymania

» Zawodnik ktory jest z tytu probuje nasladowac we wszystkim swojego kolege

Cwiczenie 5

e Pochodne ¢wiczenia 3i 4,

o Cwiczymy z pitkami tzn. zawodnicy koztuja pitke poruszajac sie

Cwiczenie 6 (ruchy bez pitki w szybkim ataku)

o Cwiczymy w parach do osi boiska

e A2 zbiera pitke i podaje do wychodzacego A1

e Al po otrzymaniu pitki wchodzi w pasie srodkowym w koziot

e A2 po podaniu do A1 zajmuje sprintem bas boczny dziatania i biegnie do wysokosci 6m

Akcja 1

e A1 podaje do A2 i scina pod kosz w petnym biegu

e A2 podanie do A1, ktére konczy akcje rzutem na kosz

* po przeciwlegtej stronie boiska sekwencja zdarzen jest podobna tylko zakofczona
obiegnieciem A4 pod kosz

¢ po obu stronach boiska stoja trenerzy (C) ktérzy wymuszajgq swoja pozycjg odpowiedni
ruch (Sciecia lub obiegnigcia), zawodnik ataku musi wybra¢ prawidtowy ruch




Akcja 2 (od momentu kiedy A1 podato do A2)

o Al wykonuje ruch pod kosz Scigcia badz obiegniecia, poczym wykonuije ruch wyjscia do
rogu

e A2 - podaje do A1 i wykonuje jaki$ ruch bez pitki pod kosz

¢ A1 podaje do A2, ktory konczy rzutem

Akcja 3 (kiedy A1l ma jeszcze pitke)

¢ A1 koztuje pitke do pasa bocznego

¢ A2 robi miejsce dla A1 wykonujac ucieczke do rogu, pézniej ruch pod kosz i jesli nie
otrzyma pitki ruch wyjscia 6m na o$ boiska

¢ Al podaje do A2 i wykonuje ruch pod kosz

e A2 podaje do A1, ktére konczy rzutem na kosz

** Uwagi
e  Zwracac¢ uwage na zmiang tempa poruszania sie zawodnikéw bez pitki,
akcentowanie nogi odbicia przy zmianie kierunku poruszania sie
e  Mozna wprowadzaé biernych obroncéw (trener lub zawodnik), ktérzy beda
wymusza¢ odpowiedni ruch bez pitki

1.2. Obroty z pitkg w miejscu, pozycja ,potrdjnego zagrozenia” i ,podwdjnego zagrozenia”, miniecie
w strone kosza
Akcenty

a) Pokaz i omoéwienie zagadnienia !!!

b) Przyjecie pozycji ,potréjnego zagrozenia” umozliwiajacej rzut, podanie i miniecie (nogi ugiete
w stawach kolanowych, pitke trzymamy oburgcz na wysokosci klatki piersiowej)

c) Przyjecie pozycji ,,podwdjnego zagrozenia” — umozliwiajgcej miniecie lub rzut, gdzie kazda
préba wykonania tego elementu powinna by¢ poprzedzona przeniesieniem piki przez o$
boiska, aby obronca byt w ruchu

d) Wykonanie obrotdw na nodze zewnetrznej i wewnetrznej w celu przyjecia pozycji rzutowej

e) Miniecie na noge jednoimienng (czyli np. koziot prawg reka przy ruchu prawej nogi mijajacej)

f) Miniecie skrzyzne (czyli np. koziot prawa reka przy ruchu lewej nogi mijajgcej)

g) Akcentowanie dtugiego kroku nogi mijajgcej w strone kosza

Srodki treningowe

a) Forma Scista, gdzie zwracamy uwage na technike wykonania (np. miniecie pachotka)

b) Wszystkie gry z pitkg stosowane w treningu (od gry 1x1 do gier 5x5)

c) Stosowanie gier z pomocnikiem, gdzie stosujemy podanie przez o$ boiska stwarzajgc
mozliwosé gry z pozycji ,,podwdjnego zagrozenia”

Uwagi do zawodnika




a) Pamietaj, ze pozycja ,potréjnego zagrozenia” jest podstawowaq pozycjg koszykarza z pitka,
dzieki ktérej stwarza on ciggte zagrozenie w ataku (rzutem, podaniem i penetracja)

b) Pamietaj, ze pozycja ,podwdjnego zagrozenia” jest najbardziej pozgdang opcja, poniewaz
zawodnik obrony jest w ruchu, co zdecydowanie utatwi Ci gre w ataku

c) Korzystajac z podan ruszysz obroncow (przenosic pitke przez o0$), a to doprowadzi do
tatwiejszej gry 1x1 dla zawodnikow Twojej druzyny

Przyktadowe ¢wiczenia

Miniecie skrzyzne
o Pitka koztowana rekg prawg
« Biata stopa pokazuje ruch skrzyzny (lewej nogi) do miniecia

¢ Czarna stopa sygnalizuje noge zakroczna, ktéra nie moze oderwac sie od podtoza przed
wykonaniem kozta

00

Miniecie na noge jednoimienng

o Pitka koztowana reka prawg

« Biata stopa pokazuje ruch nogi jednoimiennej (prawej nogi) do miniecia

e Czarna stopa sygnalizuje noge zakroczna, ktéra nie moze oderwac sie od podtoza przed
. wykonaniem kozta

e Ali A2 wyrzut pitki do przodu (na okoto 6 m), bieg i chwyt pitki na wysokosci 6m po
zatrzymaniu na jedno tempo, po czym obrét w strone kosza, za kazdym razem inny:
- na nodze zewnetrznej tytem (przez plecy)
- na nodze zewnetrznej przodem (przez piers)
- na nodze wewnetrznej tytem (przez plecy)
- na nodze wewnetrznej przodem (przez piers)
e AliA2 po zrobieniu prawidtowego obrotu w strone kosza przechodzi do postawy
Lpotréjnego zagrozenia”
e A1i A2 wykonuje akcje rzutowg na kosz, za kazdym razem inne:
- minigcie do linii koncowej na noge jednoimienng
- miniecie do linii koncowej krokiem skrzyznym
- minigcie do $rodka boiska krokiem skrzyznym
- minigcie do $rodka boiska na noge jednoimienng
*** Uwagi
e  Od momentu zatrzymania na jedno tempo, utrzymujemy pozycje niskg zaréwno
przy obrocie jak i minieciu do kosza

‘ ® Cwiczenie 1 (zatrzymania, obroty, pozycja ,potrojnego zagrozenia”)




Cwiczenie 2 (zatrzymania, obroty, pozycja ,potréjnego zagrozenia”)

e Pochodna ¢w. 1, tylko gra z obroficami

e Ali A2 wyrzut pitki do przodu (na okoto 6 m), bieg i chwyt pitki na wysokosci 6m po
zatrzymaniu na jedno tempo, po czym wykonanie obrotu wskazanego przez trenera

e 0O1i02 - wykonuja ruch do swoich zawodnikéw ataku Al i A2

e A1i A2 podejmujg wtasciwg decyzje:
- jesli obronca nie podchodzi blisko do atakujacego to zawodnik z pitka powinien wykonac
rzut do kosza z dystansu (akcja O2 z A2)
- jesli zawodnik O1 podchodzi blisko do Al , zawodnik zmuszony jest wykona¢ miniecie
do kosza (akcja Al z O1)

e Zawodnik O1 po biegu zatrzymuje sie¢ przed graczem z pitkq w postawie obronnej z lekko
wysunietg nogg wykroczng

e Strona miniecia atakujacego (w tym wypadku A1) bedzie okreslona atakiem nogi
wykrocznej obroncy O1

** Uwagi
e  Zwracanie uwagi na poprawnos$¢: zatrzymania, obrotu, pierwszego diugiego kroku
penetrujacego oraz podjecia wtasciwej decyzji w ataku

Cwiczenie 3 (zatrzymanie do pozycji ,podwdjnego zagrozenia)

Akcja 1 (pomigdzy A2i C)

e A2 podajg pitke do trenera C,

e A2 wykonuje ruch wyj$cia na pozycje skrzydta (45 stopni) w celu otrzymania pitki (rece
gotowe do chwytu pitki)

¢ C wykonuje podanie do nabiegajacego zawodnika ataku A2

e A2 z pozycji ,podwojnego zagrozenia” wykonuje:
- miniecie do linii koncowej na noge jednoimienng
- miniecie do linii koncowej krokiem skrzyznym
- miniecie do $rodka boiska krokiem skrzyznym
- miniecie do srodka boiska na noge jednoimienng

Akcja 2 (pomiedzy A1i C)

e Al podajq pitke do trenera C,

¢ A1 wykonuje ruch wyj$cia na pozycje skrzydta (45 stopni) w celu otrzymania pitki (rece
gotowe do chwytu pitki)

e C wykonuje podanie do nabiegajacego zawodnika ataku Al

e Obronca O1 po biegu zatrzymuje sie przed A1 w postawie obronnej z lekko wysunieta,
noga wykroczng

e Al z pozycji ,podwodjnego zagrozenia” wykonuje odpowiednie miniecie pod kosz atakujac
noge wykroczng O1

Cwiczenie 4
Akcja 1 (pomiedzy A2i C)
e A2 podaje do trenera (C),wykonuje wejscie pod kosz, a nastepnie wyjécia na pozycje
skrzydta (45 stopni)za pachotkiem, wykonujac na zmiane:
- zatrzymanie na dwa tempa, gdzie pierwsza stawia lewg noge (p&tobroét otwierajac sie do
kosza) z dostawieniem nogi prawej
- zatrzymanie na dwa tempa, gdzie pierwsza stawiana jest noga prawa, a potem lewa
(dokreca prawidtowe zatrzymanie)
e A2 mija do kosza stosujac poznane sposoby miniecia
Akcja 2 (pomiedzy A1i C)
e Pochodna Akcji 1, tylko A1 wychodzi na pozycje skrzydta (45 stopni) od $rodka boiska
(czyli przed pachotkiem)
e Zatrzymanie i minigcie podobnie jw.
Cwiczenie 5
e Pochodna ¢w. 4, z tym ze korzystamy z obroncy, ktérego nalezy odprowadzi¢ w pole 3s,
wyj$¢ na pozycje i ming¢ korzystajac z ataku nogi wykrocznej lub ztego ustawienia
zawodnika obrony
*** Uwagi
e  Zwraca¢ uwage na poprawnos¢ wykonania wszystkich elementéw: odprowadzenie
obroncy, wyjscie na pozycje, zatrzymanie, sposob minigcia oraz stusznos¢ obranej
decyzji

Cwiczenie 6

e Zawodnicy ustawieni sg w dwoéch grupach, gdzie tylko jeden zawodnik A2 nie posiada

pitki, poniewaz on bedzie zaczynat ruch pod kosz

A2 wykonuje ruch pod kosz, korzystajac z ruchu obiegnigcia i wyj$cia na pozycje srodka

A1 po wczesniejszym koztowaniu podaje pitke do A2 (podanie reka dalszg od pola 3s)

A2 wykonuje chwyt pitki i penetracje z pitkg do kosza, zakonczong rzutem

e Sekwencja zdarzen powtarza sie po drugiej stronie osi boiska A1 ruch bez pitki

e A5 po koztowaniu podaje pitke do Al

*** Uwagi

e Cwiczenie o wielu elementach, ktérych poprawnosé wykonania musi byé

kontrolowana przez trenera: ruchy bez pitki, gotowos$¢ na otrzymanie pitki w
kazdym momencie, zatrzymania, przyjecie odpowiednich pozycji, zmiany tempa i
kierunku biegu, podanie, chwyt pitki, przeprowadzenie akcji rzutowej




1.3. Rzuty na kosz

Technika rzutu pozycyjnego z miejsca i z wyskoku

Akcenty

a) Pokaz i omdéwienie zagadnienia !!!

b) Utozenie pitki na dtoni rzucajgcej (na palcach, a nie na catej dtoni)

c) Utozenie reki rzucajgcej wzgledem ciata zawodnika (dton z pitkg utozona nad gtowag w linii
pionowej z tokciem reki rzucajgcej, tokie¢ nad barkiem)

d) Utozenie reki wspomagajacej rzut (dtorn wspomagajgca utozona z boku pitki, a nie pod nig)

e) Ustawienie ndg przy rzucie pozycyjnym (noga jednoimienna ustawiona w linii pionowej do
dtoni rzucajacej, nogi ugiete w kolanach na szerokos¢ barkéw, a czubki butéw skierowane s3
w kierunku kosza)

f) Praca ciata przy oddaniu rzutu pozycyjnego (z pozycji niskiej przejscie do rzutu poprzez
wyprostowanie ndég w stawach kolanowych i biodrowych oraz zakonczenie rzutu
wyprostowaniem reki rzucajgcej wraz ze zgieciem dtoniowym nadgarstka, barki sg w jednej
linii)

g) Rzut po wyskoku (zachowanie techniki rzutu wraz z uwzglednieniem mocniejszej pracy nog

przy wybiciu, lgdowanie po rzucie w miejscu wybicia)

Rzut po zatrzymaniu na jedno i dwa tempa (po koztowaniu jak i po ruchu bez pitki)

Akcenty

a) Pokaz i omdwienie zagadnienia!!!

b) Zatrzymanie na jedno tempo bez utraty réwnowagi przy rzucie, poprzedzone ruchem
zawodnika (zatrzymanie w ustawieniu stdp na szerokos$¢ bioder, w uktadzie pieta — palce)

c) Zatrzymanie na dwa tempa bez utraty réwnowagi przy rzucie, poprzedzone ruchem
zawodnika (dtugi pierwszy krok przy minieciu)

d) Podczas zatrzymania stope stawiamy w mysl zasady pieta- palce, skierowana w strone kosza

e) Przy zatrzymaniu obnizenie $rodka ciezkosci poprzez ugiecie nég w kolanach i biodrowych

Rzut w biegu z prawej i lewej strony (po koztowaniu jak i po ruchu bez pitki)

Akcenty
a) Pokaz i omdéwienie zagadnienia!!!
b) Przy rzucie pierwszy dtugi krok mijajacy drugi krétszy odbijajgcy
c) Trzymanie pitki w dwutakcie na wysokosci klatki piersiowej, tokcie szeroko
d) Rzutreka dalszg z nad gtowy, druga reka ochrania rzut
Rzuty sytuacyjne
Akcenty
a) Pokaz i omdéwienie zagadnienia!!!
b) Rzuty po obrotach (noga mijajgca przy obrocie skierowana w strone kosza)
c) Rzuty po odejsciu (odskok w bok z réwnoczesnym utrzymaniem réwnowagi i pionowej
sylwetki rzutowej)
d) Rzuty po wbiciu pod koszu
e) Rzuty z zachowaniem koordynacji (odwrotny dwutakt, po jednym kroku dwutaktu,

pothakiem po dwutakcie, wysokim lobem po dwutakcie z ominieciem bloku, rzut po jednym
kroku w dwutakcie)



Srodki treningowe

a) Rozinego rodzaju rzuty poprzedzone koztowanie i zmianami reki (forma Scista)

b) Rdznego rodzaju rzuty poprzedzone ruchami bez pitki np. Sciecie (forma Scista)

c) Wyscigi rzedéw zakonczone odpowiednim rzutem (forma zabawowa)

d) Stosowanie rzutéw jako aktywnego wypoczynku w treningu

e) taczenie w ¢wiczeniach szybkosci wykonania rzutu wraz z jego prawidtowa

technika i skutecznoscia.

f) Wszystkie gry z przeciwnikiem (od 1x1 do 5x5)

g) Stosowal w kazdym przerabianym temacie ¢éwiczenia zakoriczone rzutem (zwracac

uwage na poprawnosc¢ wykonania)

Uwagi do zawodnika

a) W pierwszej kolejnosci nie mysl o skutecznosci rzutu, a skup sie na technice oddawania rzutéow

(tylko taka droga pozwoli Ci w przysztosci wykonywaé skuteczne rzutu z najtrudniejszych

pozycji)

b) Na rozgrzewke stosuj rzuty w bliskiej odlegtosci od kosza, tak aby nie zaburzaty one techniki

wykonania elementu.

¢) Chcesz trafiac¢ do kosza, rozpoczynaj i koncz kazdy trening indywidualng pracg nad rzutem

Przyktadowe ¢wiczenia

Cwiczenie 1 Technika rzutu pozycyjnego

. Nogi ugiete w stawach
kolanowych

L]
piersiowej

Pitke trzymamy na wysokosci klatki

. Przed rzutem pitke przenosimy
nad gtowe, reka rzucajgca jest pod pitka, a
reka podtrzymujaca z boku pitki




qﬂ?

f \

. Pile trzymamy na palcach, aniena
catej dtoni

¢ Pitka, nadgarstek i tokie¢ reki rzucajacej

® Barki sg na tej samej wysokosci

powinny znajdowac sie w jednej linii pionowej

o Bark reki rzucajacej jest lekko wysuniety
do przodu

* Odpowiedi tor lotu pitki (parabola lotu pitki

nie moze by¢ zbyt ptaska)

o Wypuszczenie pitki z palcéw, nadaje pitce

wsteczng roracje i zakonczone jest zgieciem
dtoniowym nadgarstka

o Jesli ramie reki rzucajacej po rzucie jest
skierowane ku goérze, na pewno parabola
lotu pitki bedzie odpoweidnia

o Akcentuj po rzucie zgiecie dtoniowe
nadgarska

Al

, —
little finger thumt

Three finger shooting

A

elbow higher
shoulder

Proper squat to bend

Pick up from the floor

Cwiczenie 2

¢ Rzut na kosz trzema palcami (kciuk i
maty palec stykaja sie)

¢ Palec srodkowy utozony na linii
Srodkowej pitki

Cwiczenie 3

o Blisko kosza oddajemy rzut jedna reka na
kosz, z duzg parabolg lotu pitki,

o druga reka podtrzymuje tokie¢ przy rzucie
reki rzucajace;j

Cwiczenie 4

o W przysiadzie, prawidtowe utozenie nog

oraz rak na pitce.

e Zawodnik podnosi sie do wyprostu
wykonujgc rzut na kosz (stopy na ziemi)




Cwiczenie 5 (technika rzutu w biegu)

¢ Wykonujemy rzut w biegu zwracajac uwage na:

- pierwszy dtugi krok mijajacy

- drugi krok odbijajacy w gére

- w powietrzu kolano nogi wykrocznej ciagnie nas w goére i pozwala nam utrzymaé
odpowiednig réwnowage

- oddajemy rzut z wyprostowanej reki, z nad gtowy (prawa reka rzuca z prawej strony, lewa
z lewej).

Cwiczenie 6 (rzut po zatrzymaniu na jedno tempo)

Akcja 1

e Zawodnicy stojg na wprost kosza

¢ A1 wykonuje podanie do trenera C i po czym nabiega na wysoko$¢ linii rzutéw wolnych
e C podaje pitke do A1

¢ Al wykonuje rzut na kosz po zatrzymaniu na jedno tempo

Akcja 2
e Pochodna Akcji 1, tylko zawodnicy zamiast podania do C, stosujg kozlowanie na wprost
kosza i rzut po zatrzymaniu na jedno tempo

** Uwagi
e  Zwracaé uwage na :zatrzymanie, oraz technike rzutu

Cwiczenie 7

e Zawodnicy stoja w dwdch rzedach, na wprost siebie

e Pierwszy zawodnik (ktory jest bez pitki) A3 wykonuje ruch nabiegnigecie na wysokos$¢ linii
rzutéw wolnych (z rekami wyprostowanymi do chwytu) do zatrzymania na jedno tempo

Akcja 1 (rzut po zatrzymaniu)

e Al wykonuje podanie do A3

¢ A3 po chwycie pitki wykonuje potobrét do kosza na nodze prawej (noga obrotu) do
prawidtowej pozycji rzutowej i oddaje rzut w wyskoku

e A3 po rzucie zbiera pitke i zmienia rzad

Akcja 2 (rzut w biegu)

e Pochodna Akcji 1, tylko A3 bedzie wykonywat rzut w biegu na kosz (miniecie do kosza na
noge jednoimienng i po krzyzu)

*** Uwagi
e  Zwraca¢ uwage na :zatrzymanie, obrot i pozycje rzutowg

Cwiczenie 8

e Zawodnicy stojg w dwoch rzedach, na wprost siebie

e Pierwszy zawodnik (ktory jest bez pitki)czyli A3 wykonuje ruch nabiegnigcie na wysokosc¢
pachotka (z rekami wyprostowanymi do chwytu)

Akcja 1 (rzut po zatrzymaniu)

e Al wykonuje podanie do A3

o A3 po chwycie pitki wykonuje rzut na kosz po zatrzymaniu na dwa tempa (zatrzymanie
wedtug klucz prawa-lewa noga)

e A3 po rzucie zbiera pitke i zmienia rzad

Akcja 2 (rzut po zatrzymaniu)

e Pochodna Akcji 1 tylko zawodnicy wykonujg rzut po koztowaniu

Akcja 3 (rzut w biegu)

e Pochodna Akcji 1, tylko A3 bedzie wykonywat rzut w biegu na kosz

*** Uwagi
e  Zwraca¢ uwage na technike wykonywanych elementow




Cwiczenie 9 (rzut w biegu)

Akcja 1

e Zawodnicy stojg na wprost kosza

¢ Al wykonuje podanie do trenera C i po czym nabiega na wysoko$¢ 6 m

e C podaje pitke do A1

¢ A1 wykonuje rzut na kosz po wykonaniu tzw. "dwutaktu” czyli rzutu w biegu

Akcja 2

e Pochodna Akcji 1, tylko zawodnicy zamiast podania do C, stosujg koztowanie na wprost
kosza i rzut w biegu na kosz

*** Uwagi
e  Zwraca¢ uwage na technike wykonania rzutu w biegu:
- pierwszy dtugi krok mijajacy w ,dwutakcie”
- chwyt pitki na wysokosci klatki piersiowej (fokcie szeroko)
- drugi krok odbijajacy w gére w ,dwutakcie”
- reka rzucajgca wysoko nad gtowa (dton z boku pitki, a nie pod pitka)
- reka wolna ostania pitke przy rzucie

Cwiczenie 10

Akcja 1

e Zawodnicy stoja w dwdéch rzedach z pitkami

e Pierwszy ¢wiczacy np. A4 wykonuje koztowanie (rekg dalszg od srodka boiska)na wprost
pachotka

e Zmiana reki kozitujacej przed sobag

e Rzut w biegu na kosz omijajac pachotek na $rodku

e Porzucie A4 zbiera pitke i zmienia rzad ¢wiczacych

Akcja 2

e Pochodna Akcji 1, tylko zawodnicy wykonuja rzut w biegu po chwycie pitki od podajacego
z drugiego rzedu

Cwiczenie 11

Akcja 1 (pomiedzy A1i O1)

e Gra 1x1 z ustawienia na pozycji skrzydta

e A1 posiada pitke i pozwala przyja¢ prawidtowa pozycje obronng O1

e Gdy O1 da sygnat np. klepnie pitke to bedzie znaczyto gotowos$¢ do gry i rozpoczyna sie
gra 1x1

e A1 prébuje wytraci¢ z rownowagi obronce szukajac réznych zwodow, tak aby w dogodny
sposdb rozpoczaé akcje rzutowg

o Atakujacy posiadajg ograniczona liczbe koztéw np. dwa

Akcja 2 (pomiedzy A2 i 02)

e Gra 1x1 z dowolng liczba koztéw

e A2 z pitka na wysokosci potowy boiska

e 02 ustawia prawidtowg pozycje obronna, daje sygnat do rozpoczecia gry

e A1 granakozle na kosz,

e 02 prébuje utrzymaé atakujacego w pasie bocznym i maksymalnie utrudni¢ mu zdobycie
tatwej pozycji rzutowej

Uwagi
e  Zwraca¢ uwage na przejscie zawodnikow ataku do akcji rzutowych tzn. technika
miniecia, zatrzymania, rzutu i podjecie odpowiedniej decyziji

Cwiczenie 12 (przejscie do akcji rzutowej z pozycji ,podwojnego zagrozenia”)

Akcja 1 (pomiedzy A1i O1)

e A1 graz pozycji skrzydta akcje 1x1

e Obronca O1 stoi w polu 3s (O1) i wykonuje podanie do A1l

e O1 biegnie do A1 w celu przyjecia prawidtowej pozycji obronnej

o Atakujacy A1 podejmuje gre z pozycji ,podwdjnego zagrozenia” ktérg konczy rzutem
pozycyjnym lub rzutem w biegu

e Atakujacy posiada ograniczong liczbe koztéw np. jeden

Akcja 2 (pomiedzy A2 i O2)

e A2 grasytuacje 1x1 z O1, po wyjsciu na pozycje rzutowg

e C z pitkg na pozycji skrzydta

¢ A2 wykonuje zwdd ruchem bez pitki (proba wyjscia na gore, zmiana kierunku i bieg do
rogu boiska)

e A2 prébuje broni¢ zgodnie z zasadami

e C podaje do A2, ktére podejmuje akcje rzutowa

*** Uwagi
e  Zwracaé uwage na przejscie zawodnikéw ataku do akcji rzutowych tzn. technika
miniecia, zatrzymania, rzutu i podjecie odpowiedniej decyzji




Cwiczenie 13

A1 gra ze $rodka boiska akcje 1x1 na kozle z O1

Al ustawione w okolicach pasa bocznego (gdzie noga zakroczna dotyka linii potowy)

01 gotowe do startu na osi boiska (gdzie noga wykroczna dotyka linii potowy)

A1 startuje kiedy chce (bez zadnych zwodéw), do koztowania ofensywnego i w jak

najkrétszym czasie bez korzystania ze zmian reki koztujacej prébuje odda¢ rzut w biegu

na kosz z prawej strony

¢ O1 biegnie po prostej szukajac bloku rekg dalszg od atakujacego (zablokowania pitki
szukamy w najwyzszym punkcie i nie skaczemy na zawodnika ataku)

** Uwagi
e  Zwrdci¢ uwage na prawidtowe wykonanie rzutu w biegu na kosz

1.4. Koztowanie
Akcenty
a) Pokaz i omoéwienie zagadnienia !!!
b) Praca reki koztujgcej (spychanie pitki do parkietu palcami, a nie catg dtonig)
c) Praca reki wolnej ostaniajgcej pitke przed wybiciem
d) Praca nég podczas koztowania (obnizenie Srodka ciezkosci, podczas zmiany reki koztujgcej
odbicie z nogi zakrocznej w celu przyspieszenia)
e) Przyjmowanie pozycji niskiej przy kozle stacjonarnym
f) Koztowanie nie patrzac na pitke, zawsze reka dalszg od przeciwnika
g) Stosowanie zmian reki koztujgcej (przed sobg, pod nogg, za plecami oraz przez obrét)
h) Koziot ofensywny — praca nad wyeliminowaniem zbednych koztdw w poruszaniu sie z pitkg w
szybkim ataku
i) Koztowanie jedng reka z wykorzystaniem balansu ciata
j) Ofensywne miniecie z koztem w strone kosza lub w celu ucieczki od przeciwnika
k) Koziot w tyt (koztowanie tytem w ustawieniu bocznym do przeciwnika)
I) Koztowanie sytuacyjne poprzez potgczenie réznych elementéw (np. dwdch zmian, lub zmian
kierunku poruszania sie)
Srodki treningowe
a) Koztowanie w miejscu z stosujgc rézne utrudnienia (np. 6semka pomiedzy nogami, koztowanie
za plecami, koztowanie na $cianie itp.)
b) Koztowanie w przdd przed pachotkami wykorzystujgc zmiany reki (koztowanie zygzakiem)
c) Wyscigi, berki, tory przeszkéd z koztowaniem (zabawy z koztowaniem)
d) Stosowanie specjalnych okularéw do koztowania ograniczajgcych patrzenie na pitke
e) Wszystkie gry z przeciwnikiem (od 1x1 do 5x5)
Uwagi do zawodnika
a) Zwracaj uwage na poprawng technike i szybkos¢ koztowania.
b) Zwracaj uwage na pierwszy koziot ofensywny w sytuacjach miniecia obroncy
c) Przedstaw rdznice pomiedzy koztowaniem stacjonarnym (niskim - przy obroncy) oraz
ofensywnym (wysokim — w szybkim ataku).
d) Nie naduzywaj koztowania, poniewaz opdznia akcje w ataku (koziot stosowac do poruszania
sie, a nie dla popiséw)
e) Jesli chcesz panowac nad pitka poswiec wiele godzin pracy indywidualnej poza treningami




Przyktadowe ¢wiczenia

Cwiczenie 1 (zmiany reki koztujacej, koztowanie stacjonarne)
¢ A1 koztuje pomiedzy bardzo wasko rozstawionymi pachotkami uzywajac do tego:
- zmiany reki koztujacej przed sobg
- zmiany reki koztujacej za plecami
- zmiany reki koztujacej pod nogami
- zmiany reki koztujacej przez obroét
- koztowanie jedng reka po linii prostej stosujac tzw. balans ciatem
*** Uwagi
. W askie rozstawienie stupkéw pozwala na opanowanie techniki zmian reki
koztujacej do perfekeiji,
. Pamietajmy, ze elementem utrudniajgcym ¢wiczenie jest ograniczanie czasu
i dziatania kazdego ¢wiczenia
Cwiczenie 2 (zmiany reki kotujacej)
¢ A2 kozluje pitke na szeroko rozstawionych stupkach (zmiany jak w ¢w. 1)
** Uwagi
e  Szerokie rozstawienie stupkéw pozwala na akcentowanie szybkiego wyjscia po
minieciu pachotka

Cwiczenie 3 (koziot stacjonarny)

o Afprez cate ¢wiczenie koztuje pitke lewa reka, gdzie za pachotkiem wykonuje minigcie
koztem w pole 3s,po czym wycofuje sig koztujac do tytu (co$ na wzor kroku odstawno -
dostawnego) na wysokos¢ kolejnego stupka i sekwencja sie powtarza, az do oddania
rzutu na kosz

e W nastepnym etapie gramy w druga strone na prawag reke

** Uwagi
. Podczas wycofywania sie na kozle z pola 3s, zawodnik powinien obja¢ wzrokiem
cate boisko (tzn. widzie¢ dwa narozniki boiska)

Cwiczenie 4 (koziot stacjonarny)

e Grupa zawodnikéw z pitkami od A1 do A6 ustawiona jest przed trenerem (C), ktory:

¢ Nakazuje ¢wiczy¢ réznego rodzaju elementy koztowania w miejscu (koziot niski, wysoki,
zmiany reki koztujacej, 6semki miedzy nogami itp. )

e Trener (C) porusza sie w réznych kierunkach , pokazujac w ten sposéb kierunek
koztowania dla zawodnikéw A

***Uwagi
e  Zwraca¢ uwage na technike koztowania pitki oraz czy gracze wykonujg ¢wiczenie
W pozycji niskiej
e  Kazdy ¢éwiczacy powinien przez caty czas ¢wiczenia patrzec¢ tylko i wytacznie na
prowadzacego

Cwiczenie 5 (koziot stacjonarny pod presja)
e Gra 1x1 w waskim pasie dziatania (do ograniczenia pola dziatania mozemy stosowac
pachotki, znaczniki, ewentualnie linie pola do siatkéwki), gdzie:
e 01 bardzo agresywnie atakuje A1 wybijajac mu pitke
e A1 uzywa zmian reki koztujacej, zwodow z pitkg , zmian tempa i kierunku poruszania sie,
a nawet szuka kontaktu z O1 aby przedosta¢ sie na drugg strone boiska
***Uwagi
e  O1 nie przyjmuje pozycji podczas bronienia broni prostopadle do linii bocznej, tylko
probuje utrzymac zawodnika w pasie
e A1 nie kozluje tytem tzn. nie gra plecami do kierunku grania, ustawia sie twarzg do
kosza

Cwiczenie 6
e Pochodna ¢w. 9, tylko A2 od potowy gra z O2 1x1 bez zadnych ograniczen




Cwiczenie 7 (koziot ofensywny)
¢ A1 kozluje przez cate boisko uzywajac jak najmniejszej ilosci koztéw i konczy akcje
rzutem w biegu na kosz

Cwiczenie 8 (koziot ofensywny)
o A2 kozluje pitke przez catg dtugos¢ boiska, zmieniajac dowolnie reke koztujaca na
pachotkach i koficzy akcje rzutem w biegu lub po zatrzymaniu

*** Uwagi
e A2 musi uzywac¢ jak najmniejszej ilosci koztéw, oraz wykona¢ zmiany na
pachotkach w petnym biegu
e Matailo$¢ kozta zmusza ¢wiczacego do koztowania przed soba pitki

Cwiczenie 9 (koziot ofensywny)

o Gra 1x2 gdzie A1 na peinej szybkosci, probuje ming¢ O1 do kosza,

¢ 02 startuje do pogoni za pitka w momencie rozpoczecia akcji przez Al
e Grajest krétka z jak najmniejszg iloscig kozta

** Uwagi
e  Cwiczenie ma sens tylko w wypadku kiedy zawodnik A1 jest rozpedzony
maksymalnie

Cwiczenie 10 (koziot ofensywny)

Akcja 1

¢ A1 rozpedza sie na kozle i prébuje zrobi¢ krotki zwdd (zmiana reki przed sobg lub balans
ciatem) i ming¢ agresywnie O1

e O1 broni na razie biernie pokazujac w ostatniej chwili zawodnikowi A1 noge wykroczng w
postawie obronnej

¢ A1 mija atakujac noge wykroczng O1

e Pachofki ograniczajg pole miniecia

Akcja 2

e A2rozpedza sie na kozle

e 02 wycofuje sie z linii obrony 6m

o A2 wykonuje zatrzymanie i rzut do kosza

Cwiczenie 7 (koziot ofensywny)

e Pochodna ¢w. 6 tylko obroncy O1 i O2 grajg na petnych obrotach

o Atakujacy A1i A2 oceniajg sytuacje (rzuci¢ czy mina¢)

e Gratoczy sie na punkty

*** Uwagi

e Kluczem do sukcesu (oprécz techniki uzytkowej), bedzie tutaj umiejetne
podejmowanie decyzji boiskowych

1.5. Podania
Akcenty
a) Pokaz i omoéwienie zagadnienia !!!
b) Technika wykonania podan (pozycja wyjsciowa przy podaniu, praca rak, tor lotu pitki powinien
stanowic linie przedtuzenia linii rak, sita podania itp.)
c) Podania w ataku pozycyjnym — za gtowy, jednoracz po krzyzowym ruchu nég, jednoracz po
jednoimiennym ruchu nég, podanie koztem, podanie lobem itp.
d) Podania w szybkim ataku — sprzed klatki piersiowej, jednorgcz reka dalsza od partnera i reka
blizszg partnera, podanie za plecami, podanie za gtowy, dtugie podanie przez cate boisko




e) Szkota podan w systemie ,do srodka i na zewnatrz” ( wspdtpraca mali — wysocy)
f) Prowokowanie podan sytuacyjnych
g) Utrzymywanie odpowiedniego kata podania w ataku
h) Realizacja podan w odpowiednim czasie i miejscu (podania w tempo)
Srodki treningowe w ¢wiczeniach doskonalacych podania
a) Stosowanie wszystkich przewag liczebnych np. 2x0, 3x3, 3x1, 3x2 itp.
b) Stosowanie szkoty podan w parach (twarzg do siebie), podania stacjonarne,
¢) Podania do zawodnikéw wykonujgcych ruchy bez pitki (np. $ciecie, obiegniecie)
d) Berkiizabawy z podaniami gdzie ograniczamy koztowanie
e) Wszystkie gry bez kozta
f) Cwiczenie szybkiego ataku z ograniczeniem koztowania do minimum (dtugie podanie przez cate
boisko lub kilka krétkich).
g) Gry 2x2 lub 4x4 (na pozycjach maty-wysoki)
h) Podania na zastonie do pitki (P&R)
i) Wszystkie gry z przeciwnikiem (od 1x1 do 5x5)
Uwagi do zawodnika
a) Pamietaj ze w koszykowce podanie ma przewage nad koztem.
b) Zmuszaj zawodnikéw bez pitki do ruchu w celu otrzymania pitki
¢) Zwracaj uwage na szybkos¢ i skutecznos¢ podania, oraz na prawidtowe podejmowanie decyzji
d) Przenos pitke przez o$ podaniami co utatwi gre w ataku Twoim partnerom
e) O twoim ataku pozycyjnym Swiadczy fakt z jakiej ilosci podan korzystasz
f) W szybkim ataku stosuj w pierwszej kolejnosci podania (do przodu), a nie koztowanie
Przyktadowe ¢wiczenia

Cwiczenie 1 (podstawowe formy podan, w ataku pozycyjnym)

Akcja 1

Zawodnicy Al i A2 ustawieni na wprost siebie wykonujg podania jednoracz raz prawa raz

lewa reka:

e z wykrokiem na noge jednoimienng

e z wykrokiem skrzyznym

¢ podanie poprzedzone zwodami ( chowanie pitki w "kieszen", nad gtowe, zwéd do
miniecia i rzutu)

Akcja 2

e Pochodna ¢w. 1, gdzie pomiedzy A3 i A4 znajduje sie obronca O, ktérego zadaniem jest
przechwyci¢ pitke

Akcja 3

e Pochodna ¢w. 1, gdzie A6 wykonuje koztowanie po kole

e A5 porusza sie w strone przeciwng do kozitujacego

e A6 podaje do A5 i nastepuje analogiczna sytuacja

***Uwagi
e Podania musza by¢ szybkie, mocne i czgsto poprzedzone zwodami
e Utrzymanie odlegtosci i odpowiedniego kata podania

Cwiczenie 2 (szybkosé podejmowania decyzji przy podaniu)

Akcja 1

o A1, A2, A3, A4 stojg na obwodzie kofa i wykonujg pomiedzy sobg szybkie podania
réznego rodzaju (kazdy gracz ma tylko niecatg sekunde na podanie, nogi sg na parkiecie)

e 0O1i 02 stojg w srodku kota i prébujg dotkna¢ badz przechwyci¢ pitke,

o Jesli zawodnik Obrony dotknie pitke to zmienia sie na obwodzie kota z zawodnikiem
popetniajacym btad

Akcja 2

e Ustawienie i zasady jak wyzej tylko cata sekwencja zdarzeh w ataku (chwyt i podanie)
odbywa sie w wyskoku




Cwiczenie 3 (podania zawodnikéw obwodowych)
Akcja 1 (sytuacja podania powrotnego, na stronie pitki)
¢ A3 z pitkg wykonuje penetracje pod kosz
05 zatrzymuje zawodnika penetrujgcego
A2 zamyka lini¢ podania do rogu boiska
A1 zamyka lini¢ podania po stronie penetrujgcego A3
A3 wykonuje pétobrét na nodze wewnetrznej otwierajac sie twarzg do catego boiska i
podaje do Al
e Al przenosi pitke przez o$ boiska do A2
¢ A2 z pozycji "podwojnego zagrozenia" penetruje na kosz i powtarzamy catg sekwencje
**Uwagi
e  Wszyscy gracze ataku muszg by¢ ciagle w gotowosci do:
- penetracji z pitkg w pole 3s
- do tworzenia ruchami bez pitki odpowiednich linii podania
- chwytu pitki (pozycja niska, rece gotowe do chwytu)
e W pierwszej kolejnosci uczymy zawodnikéw podan z parkietu (mniejsze
prawdopodobienstwo popetnienia straty) w drugiej wersji stosujemy podania w
wyskoku (ryzykowniej, aczkolwiek szybciej)

Akcja 2 (sytuacja podania na strone ,stabg”)

A3 wykonuje penetracje pod kosz

05 zatrzymuje zawodnika penetrujacego

A2 zamyka linie podania do rogu boiska

A1 zamyka linie podania po stronie penetrujgcego A3

A3 wykonuje podanie do A2

A2 z pozycji "podwdjnego zagrozenia" penetruje na kosz

A1 zamyka linie podania penetracji A2

A2 po zatrzymaniu go przez O5 wykonuje potobrét na nodze wewnetrznej otwierajac sie
do $rodka i podaje do A1

o A1 przenosi pitke do A3 i powtarzamy sekwencje kilkukrotnie

Cwiczenie 4 (podania zawodnikéw obwodowych)

e Pochodna ¢éw. 3, gdzie wiaczamy do repertuaru zagran penetracje zawodnika A1 ze
Srodka boiska

o Jesli penetruje na strone A3 to A3 ucieka do rogu boiska, natomiast drugi skrzydtowy A2
zamyka pozycje skrzydta po stronie "stabej"

Cwiczenie 5 (podania zawodnikéw obwodowych)
Cwiczenia rzutowe gdzie podajacy A1 éwiczy podania
e A2 podaje do A1 i wychodzi na pozycje rzutowg do rogu boiska
e A1 tworzy kat podania koztem po czym wykonuje podanie do A2 (reka dalszg), w
odpowiednim czasie i miejscu
e A 2 wykonuje akcje rzutowa do kosza i zbiera po sobie pike na tablicy po czym powtarza
¢wiczenie
e podobna sekwencja dziatania pomiedzy A1-A3
*** Uwagi
e  Zawodnik podajgcy A1 przez cate éwiczenie musi bardzo intensywnie koztowaé
(markujac sytuacje presji na pike — zmiany reki koztujacej, ruch z pitkg w réznych
kierunkach), mozna éwiczy¢ tutaj z aktywnym obronca przeszkadzajacym przy
podaniu
e A1 powinien éwiczy¢ ciggle w niskiej pozycji (nogi ugiete) a reka wolna od podania
powinna ostania¢ pitke przed ewentualnym wybiciem
®  Wszystkie cwiczenia rzutowe poprzedzone sg podaniem, tak wiec zwracajac
uwage na podajacych mozemy oprécz rzutéw ¢wiczy¢ rowniez podanie

Cwiczenie 6 (podania zawodnikéw obwodowych - po akcji P&R)

e A1 markuje gre P&R na pachotku, po czym wykonuje podanie krosowe na przeciwng
strone do A4 lub podanie pod kosz do zawodnika wysokiego A5

A4 w momencie otrzymania piki podejmuje akcje rzutowg (pozycja podwdjnego
zagrozenia)

e A5 jak otrzyma pitke przenosi ja do A4, lub podejmuje akcje rzutowg,

e O1 przeszkadza przy podaniu za pachotkiem (czyli markuje obrone zawodnika wysokiego
na P&R — na linii bloku, lub wysoko i agresywnie),

*** Uwagi
e A1 musi przed podaniem odpowiednio sie zachowa¢ w zaleznosci od gry O1
- O1 broni na linii bloku — A1 koztuje rozciagajac gre (jak na rysunku)
- O1 broni agresywnie i wysoko — A1 koztuje w tyt wyciggajac obrone daleko od
kosza




Cwiczenie 7 (wspétpraca podaniami na linii maty-wysoki)

e Al, A2, A3 - na obwodzie z pitkami, podaja pitke do A4, A5, AG,

e 01, 02, O3 - sg obroncami atakujacymi podajacych na obwodzie

e 04,05,06 - wywierajg ciagtg presje fizyczng na przyjmujacych pitke (wypychaja z kota
atakujgacych)

e A4, A5, A6 - wykonujg podania powrotne

¢ na gwizdek zawodnicy Ataku (A4, A5, AB) w srodku zmieniajg sie o jedno miejsce w
prawo

***Uwagi
e Jesli zawodnicy O1, O2, O3 stojg daleko od graczy obwodowych to zawodnicy A1,
A2, A3 poprzedzajg podanie zwodem do rzutu tak aby wyciagna¢ bronigcych do
siebie

Cwiczenie 8 (wspotpraca podaniami na linii maty-wysoki)
Akcja 1
¢ A1 kozluje pitke aby stworzy¢ odpowiedni kat podania pitki i wykonuje podanie do A5
e A1 po podaniu ucieka na pozycje rzutowg, w linii prostej z A5
e A5 podaje pitke do A1 (jednoracz rekg dalsza od kosza)
e Sekwencje zdarzen mozemy powtarza¢ kilkakrotnie
Akcja 2
e A2 podaje do A4, po czym ucieka na pozycje rzutowg w linii prostej do A4
A4 markuje sytuacje podwojenia na pozyciji niskiej koztujac pitke od kosza
A2 tworzy ruchem do boku linie podania
A4 podaje do A2
Sekwencje zdarzen mozemy powtarzac kilkakrotnie
** Uwagi
e  Zawodnicy mali podanie do wysokiego poprzedzajg zwodem
- zwdd podaniem gornym, a podanie jest dotem i odwrotnie
- zwéd podaniem z prawej strony, a podanie jest z lewej i odwrotnie
- zwdd rzutem, a potem podanie
e  Zawodnicy stosujg rézne podania (koztem, bezposrednio, z wykrokiem, bez
wykroku itp.), gdzie czesto miejsce podania pokazuje reka wysoki gracz

Cwiczenie 9 (wspdtpraca podaniami na linii maty - wysoki)

o A1 koztuje tworzac kat podania, a nastepnie podaje do A5 i ucieka na pozycje rzutowg
o A5 wykonuje krosowe podanie do A2

o Powtarzamy sekwencje zdarzen po drugiej stronie boiska

e Obroncy 01, 02, O3 przeszkadzajg przy podaniach

*** Uwagi
e  Zawodnik wysoki z pitkg na pozyciji niskiej powinien zawsze spojrze¢ do srodka
boiska (oceni¢ sytuacje gram do kosza czy podaje)
e  Zwréci¢ uwage na mocne i skuteczne podanie krosowe zawodnikdw wysokich
(oburacz za gtowy lub reka dalsza od $rodka boiska)

Cwiczenie 10 (wspotpraca podaniami na linii maty-wysoki)

e 01 przeszkadza przy podaniu do zawodnika wysokiego

e A1 podaje do A5 i ucieka na pozycje rzutowa w linii prostej z A5
A5 z pitkg obserwuje srodek boiska, oceniajac sytuacje

03 markuje podwojenie na zawodniku wysokim z pitkg A5

A5 odchodzi koztem w tyt, wyciggajac obrofncéw daleko od kosza
Al tworzy ruchem bez pitki kat podania

¢ A5 ma dwa warianty rozwigzania sytuaciji:

- A5- wykonuje krotkie podanie do A1, ktory przenosi pitke przez o$ podaniem do A3
- A5 wykonuje krosowe podanie do A2

e Sekwencje zdarzen powtarzamy z drugiej strony boiska

Cwiczenie 11(wspdtpraca podaniami na linii maty-wysoki)

e Pochodna ¢w. 8, 9, 10, gdzie gramy w uktadzie 4x4, w ustawieniu czworokata

e Stosujemy rézne rozwigzania i sposoby podan na linii wspotpracy pomiedzy graczami
obwodowymi a wysokimi




Cwiczenie 12 (podania w szybkim ataku)

¢ A5 zbiera pitke po rzucie i w zaleznosci od:

- rzut celny - szybkie wyjscie jedna noga za boisko i wprowadza pitke do gry podaniem do A1
- rzut niecelny — zbiera pitke na tablicy otwierajac obrotem tytem na nodze zewnetrznej ( tak
aby widzie¢ cate boisko), wykonuje dtugie podanie do A3

¢ A3 biegnie za pachotkiem do szybkiego ataku

* A1 wykonuje podanie do biegnacego A3

¢ A3 konczy akcje rzutem

e Trener (C) stoi na linii diugiego podania i prébuje przeszkadzaé

e Sekwencja zdarzen, powtarzana jest z drugiej strony boiska pomiedzyA6 i A7

**Uwagi
¢ Im mniej kozta stosujemy tym lepszy mamy szybki atak (podanie jest zawsze
szybsze od koztowania)

Cwiczenie 13 (podania w szybkim ataku)
e Zawodnicy ataku stojg w dwéch szeregach w okolicy potowy boiska,
e Trener C lub pomocnik stoi na wysokosci linii 6m tytem do kosza a twarza do atakujacych

e O1 stoi w polu 3s i jest obronca kosza

e A2 podaje pitke do C

o Pierwsza para z atakujacych czyli A2 i A1 nabiegajg na C (robig krzyzéwke, z tym ze
pierwszy przebiega podajacy pitke czyli A2) w celu otrzymania pitki

e C podaje do jednego z nabiegajacych (w tym przypadku do A1)

o A1i A2 rozgrywajg sytuacje 2x1 bez kozta,

o Jesli akcja ataku bedzie skuteczna zawodnicy ataku wracajg na koniec ¢wiczacych

¢ Jesli natomiast O1 obroni sytuacje, wychodzi z obrony zmieniajac sie z graczem ataku
,ktory popetnit btad

**Uwagi
e  Zwrdci¢ uwage na stosowane podania i podejmowanie decyzji w rozwigzaniu akcji
2x1

2. INDYWIDUALNA TECHNIKA OBRONY

2.1.

Postawa i pozycja obronna

Akcenty
a) Pokaz i omoéwienie zagadnienia !!!

b) Przyjmowanie prawidtowej postawy obronnej w miejscu (nogi ugiete w kolanach, plecy

c)

wyprostowane, rece rozstawione na bok) i po zatrzymaniu (na jedno i dwa tempa)

Pozycja obronna na zawodniku z pitkg, ktéry nie zaczat jeszcze koztowad (presja na zawodnika
z pitkg, ukierunkowanie do pasa bocznego, zamkniecie penetracji w pole 3 sekund, atak pitki
reka blizszg od dotu, reka dalszg ograniczenie drogi koztowania)

d) Pozycja obronna na zawodniku z pitkg, ktory skonczyt koztowanie (bardzo bliski atak na pitke,

aktywna praca rgk w celu niedopuszczenia do tatwego podania)

e) Pozycja obronna na zawodniku bez pitki po stronie pitki (odciecie pierwszego tatwego

f)

podania, reka i noga wykroczna na linii podania, wypchniecie gracza z bez pitki jak najdalej od
kosza)

Pozycja obronna na zawodniku bez pitki po stronie stabej (przyjecie pozycji ,trojkata
obronnego”, czyli na osi boiska obserwujac pitke i swojego gracza w pozycji niskiej gotowej do
ruchu pomocy lub powrotu do swojego zawodnika)

Srodki treningowe

a) Przyjmowanie prawidiowej postawy obronnej w wyznaczonym czasie np. 45 sekund

b) Stepowanie w miejscu w postawie obronnej

c)

Wszystkie gry od 1x1 do 5x5




d) Ustawienie graczy 4x4 w kwadracie i przyjmowanie pozycji obronnych w zaleznosci od

pofozenia pitki

e) 1x1 z dobiegajgcym obroncy, gdzie po biegu obrorica musi wykonaé zatrzymanie i przyjac

odpowiednig postawe obronng

Uwagi do zawodnika

a) Jesli przyjmiesz prawidtowg postawe obronng to zwiekszysz mozliwos¢ skutecznej reakcji w

obronie

b) Stjac na wyprostowanych nogach (szczegdlnie po stronie stabej) w obronie jestes nikim

c) Kazdy rodzaj obrony (strefa, kazdy swego, zona press) stosowany przez Twojg druzyne

wymusza przyjecie przez Ciebie prawidtowe] postawy obronnej

Przyktadowe éwiczenia

Cwiczenie 1 (podstawowe pozycje obronne)

e Al z pitkg na pozycji skrzydta (45 stopni)

e O1przyjmuje pozycje krycia zawodnika z pitka A1 (zepchnigcia zawodnika do pasa
bocznego, a zarazem zamkniecie linii do penetracji (pitka-kosz))

e Zawodnicy A1iO1 w ukfadzie bezposredniego kontaktu wykonuja nastepujace sekwencje
zdarzen:
- A1 pitka trzymana oburacz nad gtowg — O1 broni bardzo blisko Al
- A1 $ciaga pitke do dotu (w tzw. ,kieszen) — O1 robi delikatny odskok od Al
- A1 wykonuje kila koztéw i tapie pitke — O1 podbiega bardzo agresywnie do - Al
przeszkadzajac rekami przy ewentualnym podaniu

e W tym czasie na linii pomocy (,tréjkata obronnego”) stoi w gotowosci 02

e Al podaje do C, co zmienia pozycje obronne:
- 0102 kryjg na odlegtos¢ jednego podania (lekki odskok w kierunku C i proba odciecia
pitki na 6 metrze)

e C podaje do A2, co powoduje zmiane pozycji obronnych:
- O1 przyjmuje pozycje ,trojkata obronnego”
- 02 przyjmuje pozycje krycia zawodnika z pitkg (zepchnigcie do pasa bocznego)

e Sekwencja zdarzen powtérzona po drugiej stronie boiska, i tak kilka cykli

e Zawodnicy obrony podczas zmiany pozycji obronnych podajg gtosng informacje stowna,
(,pitka”. ,pomoc”)

Cwiczenie 2 (podstawowe pozycje obronne po ,stronie pitki”)
Akcja 1 (pomiedzy A1i0O1,aC)

e A1 podaje pitke do C

¢ C markuje penetracje na strone A1

e 01 wykonuje krétkie zaskoczenie do penetracji C

e C podaje do A1, ktére podejmuje gre do kosza na kozle

e O1 wraca do obrony A1

Akcja 2 (pomiedzy A2i 02, a C)

e 02 zachowuje pozycje wysunigecia w strone C, ale prébuje zarazem utrudni¢ podanie do
A2 w polu zagrozenia rzutem (czyli do okoto 6m)

e C podaje do A2 i rozpoczynamy gre 1x1

e 02 utrzymuje A2 w pasie bocznym




Cwiczenie 3 (pozycja obronna ,tréjkata obronnego”)

A1 z pitkg na pozycji skrzydta (45 stopni)

01 kryje zawodnika A1 ukierunkowujgc go do pasa bocznego

02 stoi na osi boiska w pozycji "tréjkata obronnego" widzac zaréwno A1 jak i A2

Al podaje do A2

02 wykonuje ruch do gracza z pitkg , zatrzymujac sie przed A1 zamykajac jednoczesnie
Srodek boiska

01 idzie na o$ boiska (trojkat obronny)

¢ Po wykonaniu kilku podan rozpoczynamy gre 2x2

** Uwagi
e  Zawodnik przyjmujacy pozycje ,potréjnego zagrozenia” powinien widziec tzw.
Widzeniem Katowym zawodnika, ktérego kryje oraz zawodnika z pitka

Cwiczenie 2 (pozycje obronne w grze 3x3)

Akcja 1 (przy podaniu Al do A2)

e A1z pitkg na osi boiska

e O1 kryje A1 ukierunkowujac go na jedng ze stron, jednak w pierwszej kolejnosci
zamykajac droge miniecia w pole 3s

e A2 stoi na pozycji skrzydta (45 stopni)

02 zachowuje pozycje wysuniecia w strone pitki, wraz z ustawieniem reki zewnetrznej na

linii podania

A3 ustawiony jest w rogu boiska

03 zajmuje pozycje "trojkata obronnego”

A1 podaje do A2 i obroicy zajmujg odpowiednie pozycje obronne

Po kilku podaniach gra 3x3

Akcja 2 (przy podaniu A2 do A3)
e A2 podaje do A3
e obroncy 01, 02, O3 zajmujg odpowiednie pozycje

***Uwagi
. Przy zmianie pozycji obronnej zawodnicy obrony powinni: wykazywaé sie dobrym
refleksem, duzym zaangazowaniem oraz informacja stowng

Cwiczenie 3 (pozycje obronne w grze 4x4)

e Zawodnicy ataku ustawieni sg na obwodzie, gdzie wykonujg pomiedzy sobg podania(np.
A2 podaje do A3)

e Obroncy musza po kazdym podaniu zaja¢ odpowiednia pozycje obronng wraz z
informacja stowna;:
- ,pitka” - zawodnik kryjacy gracza z pitkg
- ,pomoc” - zawodnik kryjacy zawodnika bez pitki

e Podania wykonujemy 24s, po czym na podniesienie reki przez trenera, atakujacy
wykonujg rzut, zawodnicy obrony wykonujg manewr zastawiania




2.2.  Poruszanie sie w obronie
Akcenty

a) Pokaz i omdéwienie zagadnienia !!!

b) Krok obronny ,odstawno-dostawny” zwany szermierczym (palce nogi kierunkowej pokazujg
kierunek ruchu, nie krzyzujemy ndg, nogi w jednej linii, nogi ugiete w stawach kolanowych,
plecy proste, wzrok skierowany przed siebie)

c) Praca rgk w kroku odstawno-dostawnym (reka blizsza atakuje pitke od dotu, reka dalsza
zaweza domniemang droge koztowania, nie prébujemy wybijac pitki za wszelka cene)

d) Starty do poruszania sie w obronie po zatrzymaniu (do kroku szermierczego i do kroku
biegowego)

e) Starty ( eliminacja negatywnego kroku w tyt) , zatrzymania (na dwa tempa i z przejsciem do
stepu), zmiana tempa i kierunku poruszania sie

f) Biegtytem (bez utraty réwnowagi)

g) Przejscie z biegu do kroku odstawno-dostawnego i odwrotnie

Srodki treningowe

a)

Cwiczenia wzmacniajace site ndg (przysiady, stanie w postawie obronnej na czas itp.) i
mentalnos¢ zawodniczg (¢wiczeniach zmagania sie z wysitkiem fizycznym determinacja
zawodnicza widoczna jest pod koniec ¢wiczenia)

Zestawy obronne z potgczeniem réznych sposobdw poruszania sie (krok odstawno-dostawny,
bieg w przéd i w tyt, starty i zatrzymania oraz zmiany tempa i kierunku biegu)

Stepowanie w miejscu i w ruchu

,Gibon” krok obronny w dotykaniem dtonmi podtoza

Rdznego rodzaju gry 1x1 ( pozycyjne, po ruchu, na catym boisku itp.)

Uwagi do zawodnika

a)
b)

c)
d)
e)

Musisz mie¢ przekonanie, ze skuteczna gra obronna utatwia atak

Pamietaj, ze dobry obronca to zawodnik to cztowiek z ,cienia”, ktéry pokazuje prawdziwe
serce do gry nie dla wiasnego splendoru, a dla swojej druzyny

W obronie w pierwszej kolejnosci licz na siebie, a nie na partnerow

Stosujac ciggta presje w obronie na zawodniku ataku przyblizasz nas do zwyciestwa

Nie prébuj wybijac pitki za wszelka cene poniewaz jest to najczestsza przyczyna utraty
réwnowagi w obronie, a co za tym idzie stworzenie przewagi liczebnej dla naszego
przeciwnika

Przyktadowe ¢wiczenia

Cwiczenie 1 (zestaw obronny)
e Al iA2 wykonujg start (bez negatywnego kroku w tyt) z pozycji obronne;j
e Zatrzymanie przed pachotkiem poprzedzone krotkim stepem wraz z rekg uniesiona ku

gorze i informacja stowna ,pitka”
e Krok odstawno - dostawnych do linii bocznej (jak najmniejsza ilos¢ krokow)

*** Uwagi
e Akcent na diugi pierwszy krok(A1 staruje poprzez wykrok nogq lewa, A2 noga
prawa), oraz wykorzystanie drugiej nogi do odbicia przy starcie do kroku
obronnego




Cwiczenie 2

o A1i A2, wykonujg start, bieg do pachotka, zatrzymanie przed pachotkiem ze stepem,
powrét tytem do linii koncowej i powtarzamy catg sekwencje kilkakrotnie

e Przy zatrzymaniu przed pachotkiem zawodnik podaje gtosno informacje stowna ,pitka”

*** Uwagi
e  Zwracac uwage na szczegoly startu, zatrzymania,
¢ Intensywnos$c¢ ¢wiczenia powinna by¢ duza

) Cwiczenie 3 (zatrzymanie, start do ruchu obronnego)
. e Al start do sprintu po przekatnej, do trenera (C) z pitka,
. ¢ A1 wykonuje zatrzymanie (przez stepowanie) i przyjecie pozycji obronnej poprzez
zamknigcie $rodka boiska
¢ C markuje koztowanie do linii koncowej
¢ Al wykonuje start do kroku obronnego:
- w jednym powtdrzeniu startuje nogg zewnetrzna do kroku obronnego
- w drugim powtérzeniu - rozpoczyna skrzyznym krokiem biegowym, a potem przechodzi
do kroku obronnego
e Sekwencja zdarzen sie powtarza po drugiej stronie boiska

Cwiczenie 1 (zestaw obronny)

¢ A1 wykonuje nastepujace elementy:

e staruje z pozycji obronnej (start bez negatywnego kroku w tyt) do pachotka 1

e zatrzymanie przed pachotkiem do pozycji obronnej (przy zatrzymaniu stosujemy krotki

e poruszanie sie krokiem obronnym do pachotka 2 (strat do kroku obronnego rozpoczynamy
od odsatwienia nogi wewnetrznej)

.‘. /—\ e Start do biegu do pachotka 3 (start bez negatywnego kroku w tyt )

_‘_ e nastepnie, cata sekwencja zdarzen sie powtarza,

e Po ostatni pachotku zawodnik A1 wykonuje zwrot i wykonuje sprint do limii Srodkowej,
gdzie odwraca sie o 180 stopni i do linii koncowej boiska biegnie tytem (markuje w ten
sposdéb szybki powrét do obrony i lokalizacje graczy ataku)

*** Uwagi

e Cwiczenie jest bardzo wyczerpujace, tak wiec zaleca sie je stosowa¢ dla grupy
odpowiednio przygotowanej fizycznie
e Wazngrzeczg jest doktadnos¢ wykonywania wszystkich elementéw ¢wiczenia

2.3.  Zastawianie zawodnika z pitkq i bez pitki
Akcenty
a) Pokaz i omoéwienie zagadnienia !!!
b) Zastawianie zawodnika z pitkg lub gracza po stronie pitki (po rzucie ruch w strone swojego
zawodnika, a nie na pitke)
c) Zastawianie zawodnika po stronie stabej (po rzucie ruch w strone swojego zawodnika, a nie na
pitke)
d) Zastawianie tytem i przodem do gracza
e) Praca ndg przy zastawianiu (kontakt z zawodnikiem zastawianym na szeroko rozstawionych
nogach, nie dopuszczajgc w ten sposdb do zblizenia sie zawodnika w poblize kosza
bronionego, obrét w celu obserwacji pitki na tablicy)




f) Praca rak przy zastawianiu
Srodki treningowe
a) Zabawy na kontakcie, gdzie zawodnicy zmuszeni sg do réznego rodzaju przepychanek
b) Rzuty z obronica, gdzie obrorica markuje obrone natomiast zawsze po rzucie dziata na zasadzie
(informacja ,,rzut”- reka do rzutu — zastawienie - zbidrka)
c) Gryz obroficami od 1x1 do 5x5 gdzie bardzo mocno eksponowane jest zastawianie
zawodnikéw ataku
Uwagi do zawodnika
a) Zastawiajgc zawodnika nie mysl o zbidrce, tylko niedopuszczeniu gracza ataku do ataku tablicy
bronione;j
b) Zastawiajgc swojego zawodnika moze okazad sie, ze nie posiadasz duzej ilosci zbidrek w
statystykach, ale Twdj zesp6t odnidst zwyciestwo
c) Jesli wygrasz zbiorke na wtasnej desce ograniczasz ilo$¢ rzutéw swojego przeciwnika do
minimum, a to jest jednym z podstawowych elementéw zwyciestwa w meczu.

Przyktadowe ¢wiczenia

Cwiczenie 1 (zabawa w sumo)

o A1i A2 ustawieni sg w kole plecami do siebie

e Na sygnat trenera kazdy z nich prébuje wypchna¢ partnera z kota
e Zawodnik, ktéry opusci pole kota przegrywa

*** Uwagi
e  Zawodnicy powinni obnizy¢ srodek ciezkosSci i
. Wypychanie przeciwnika z kota powinno odbywac¢ sie gtéwnie za sprawg
prawidtowej pracy nog

Cwiczenie 2
Akcja 1 (zastawianie zawodnika z pitka)
e O1 podaje pitke do A1
e Al oddaje rzut na kosz
¢ 01 wykonuje nastepujace czynnosci:
- bieg z glosng informacjq "rzut",
- ztapanie kontaktu z zawodnikiem ataku Al
- odwréci¢ sie plecami do Al
- wypchna¢ Al jak najdalej od kosz
- kontrolowac lot pitki po rzucie
- w miare mozliwosci zebrac¢ pitke w obronie




Akcja 2 (zastawianie zawodnika po stronie ,stabe;j”)
e 01 podaje pitke do trenera C, ktéry oddaje rzut na kosz
e A1 stoi po stronie ,stabej”
¢ O1 po rzucie na kosz, wykonuje nastepujace czynnosci:
- bieg do Al
- ztapanie kontaktu z zawodnikiem ataku Al
- odwroci¢ sie plecami do Al
- wypchna¢ Al jak najdalej od kosz
- kontrolowac lot pitki po rzucie
- w miare mozliwosci zebra¢ pitke w obronie

** Uwagi
e Podstawowa zasada do skutecznej zbiorki na wtasnej tablicy to:
- po rzucie nie interesowac sie pitka tylko zlokalizowa¢ swojego gracza (czyli
wykonac ruch od kosza, a nie do kosza)

Cwiczenie 3
o Pitka lezy w srodku kota
¢ Nasygnat trenera (C)

e Zawodnicy obrony O1, 02, O3 daja gtosng informacje stowng "rzut", tapig kontakt z
atakujacymi A1, A2, A3 i nie pozwalajg im dotkna¢ pitki

o Cwiczenie trwa 6s (pierwszy sygnat na rozpoczecie zastawiania, drugi sygnat na
zakonczenie)

e Zespoty grajg na punkty

Cwiczenie 4
C Akcja 1 (zawodnicy zastawiajacy wykonujg ruch po prostej)
L )

8 e Trener (C) stoi z pitkg za koszem i wykonuje podanie do jednego z dwdch zawodnikéw
ataku (w tym przypadku do A2)

e Zawodnicy ataku wykonujg jedno podanie A2 do A1, po ktérym nastepuje rzut na kosz ( w
tym przypadku Al rzuca)

e Zawodnicy obrony O1, O2 biegna po prostej i wykonujg zastawienie (01 do A1i O2 do
A2)

o Gra punkty, gdzie niezaleznie od rzutu skutecznego czy ni trzeba wej$¢ w posiadanie pitki

e Punktacja np. zbidrka w obronie liczona jest za 1pkt, a zbiérka w ataku za 2 pkt.,
skuteczny rzut do kosza za 1pkt.

o Kilka powtérzen i zmiana rél wsrdd ¢wiczacych

Akcja 2 (zawodnicy zastawiajacy wykonuja ruch po przekatnej)
e Pochodna Akcji 1, tylko zawodnicy obrony biegna po przekatnej do zastawienia (czyli O1
biegnie do A2 i 02 do Al)

Cwiczenie 5
e Trener z pitkg stoi za koszem
e Zawodnicy ataku stojg na obwodzie wraz ze swoimi obroncami

e Trener odbija pitke o parkiet co stanowi sygnat do rozpoczecia ruchu.

e Zawodnicy ataku zmieniajg sie pozycjami po liniach poziomych (np. A4 z A5, A2 z A3, Al
nie ma pary porusza sie swobodnie)

e Podczas ruchu trener podaje do dowolnego gracza ataku pitke ( w tym przypadku do A3),
ktory oddaje rzut na kosz

e Wszyscy gracze ataku idg na zbiorke w ataku, a zawodnicy obrony zastawiajg (gracz
kryjacy zawodnika rzucajgcego nie blokuje rzutu, ale wystawia reke do rzutu i daje gtosna
informacje stownag ,rzut”)

e Punktacja np. zbidérka w obronie liczona jest za 1pkt, a zbiérka w ataku za 2 pkt.

o Dziesigc akcji pod rzad jeden zespot jest w ataku a drugi w obronie (dla urozmaicenia
zmieniamy ruchy w ataku i tak wykonujemy: trzy razy zmiane pozycji poziomo, trzy
pionowo, trzy razy po skosie, a raz dowolnie)

e Po 10 akcjach zmiana ¢wiczacych zespotéw




3. ELEMENTY WSPOLPRACY W ATAKU

3.1.

Ruchy bez pitki

Akcenty

a)
b)

c)
d)
e)

f)
g)

h)
i)

Pokaz i omoéwienie zagadnienia !!!

Sciecie, obiegniecie, wyjscie i ucieczka jako podstawowe elementy gry bez pitki zawodnika
ataku

Pracy nég w podstawowych ruchach bez pitki (nie biegamy po tukach)

Zmiana rytmu poruszania sie (czyli swobodne przejscie z fazy wolnej do szybkiej)

Zmiana kierunku biegu (wykorzystanie odbicia z nogi wykrocznej wraz z obnizeniem srodka
ciezkosci)

Akcentowanie rekami che¢ otrzymania pitki przez éwiczacego, wzrok podczas ruchu
skierowany jest zawsze na zawodnika z pitka

Umiejetne podania sytuacyjne do zawodnikdw poruszajgcych sie bez pitki

Podejmowanie wtasciwych decyzji boiskowych (jaki manewr zastosowaé, kiedy i gdzie)
Umiejetnos¢ tgczenia kilku ruchow bez pitki w bardziej ztozone sekwencje zdarzen

Srodki treningowe

a)

b)
c)
d)
e)

Cwiczenie techniki wykonania elementu na stupkach (na jeden kosz) z pomocnikiem
podajgcym poprawnie pitke (forma Scista)

Gra 1x1 z réznych pozycji z pomocnikiem podajgcym pitke

Wykorzystanie Sciecia i obiegniecia w szybkim ataku (éwiczymy na catym boisku)
Wspdtpraca zawodnikow ataku podczas gry od 2x2 do 5x5 bez kozta

Wszystkie gry z przeciwnikiem od 1x1 do 5x5, z akcentowaniem ruchow bez pitki (np. zmiana
punktacji w zdobytych koszach)

Uwagi do zawodnika

a)

b)

c)
d)

Pamietaj, ze obrona z reguty skupiona jest na zawodniku z pitkg, co utatwia mozliwos¢
skutecznej gry bez pitki

Ruchy bez pitki wykonujesz w celu uwolnienia sie od obroncy (zwracaj uwage na narzedzia
ktore posiadasz: start, zmiana tempa biegu, zmiany kierunku ruchu i zaskoczenie)

Wykonuj ruchy w ataku bez pitki tak aby zawodnik z pitkg miat zawsze miejsce do gry 1x1
Badz zawsze gotowy do otrzymania pitki i z takg myslg wykonuj Sciecie, obiegniecie i wyjscie.

Przyktadowe ¢wiczenia

Cwiczenie 1
e Pomocnik A4 stoi na osi boiska i éwiczy podania do partneréw réznego rodzaju (reka
dalsza, koztem itp.)

e Zawodnicy ¢wiczacy ustawiajg sie za koszem

e A1 podaje do A4 i wykonuje ruch wyjscia na pozycje skrzydta (45 stopni), a nastepnie
$cina pod kosz i wykonuje akcje rzutowg,

o A2 wykonuje ruch wyjscia na pozycje skrzydta (45 stopni), a nastepnie wykonuje ruch
obiegniecia za pachotkiem

**x Uwagi
e  Zwracamy uwage na poprawnos¢ wykonania : startu do biegu, ruchu bez pitki,
zmiany kierunku (noga odbijajaca), zmiany tempa biegu, gotowosci do chwytu pitki
w kazdej chwili oraz rzutu do kosza.
e Podajacy A4 jest rowniez bardzo istotnym graczem, poniewaz skutecznos¢ akcji
uzaleznione jest od jego prawidlowego podania (w odpowiednim tempie i czasie.




Cwiczenie 2

Zawodnicy stojg w dwéch rzedach i tylko A2 nie posiada pitki

A4 wykonuje Scigcie pod kosz i otrzymuje podanie od Al

Al po podaniu do A4, wykonuje $cigcie pod kosz i otrzymuje podanie od A5

sekwencja powtarzana wielokrotnie

Zmieniamy w tym uktadzie ¢wiczace ruchy bez pitki: Sciecie, obiegnigcie, wyjscie do pitki,
ucieczka do rogu boiska.

*** Uwagi
e  Stosujemy réznego rodzaju rzuty na kosz (w biegu, po zatrzymaniu, po odejsciu, z
jednej nogi itp.)

Cwiczenie 3 (taczenie pojedynczych ruchéw bez pitki w bardziej ztozone taficuchy
zdarzen)
e Zawodnicy gdzie tylko zawodnik A2 nie posiada pitki, poniewaz on bedzie zaczynat ruch
pod kosz
¢ Cwiczymy na zmiane raz jedna, raz druga strona
Akcja 1 (pomigdzy A1-A2)
e A2 wykonuje ruch pod kosz, korzystajac z ruchu obiegniecia i wyj$cia na pozycje $rodka,
jesli nie otrzyma pitki $cina pod kosz
¢ A1 po wczesniejszym koztowaniu podaje pitke do A2 (podanie reka dalsza od pola 3s) na
akcje rzutowg,
e A2 po swoim rzucie zbiera pitke i zmienia rzad ¢wiczacych
Akcja 2 (pomiedzy A1-Ab5)
e Al wykonuje ruch ucieczki w strone rogu boiska, po czym obiegniecie pod kosz, a gdy
ciggle nie otrzymuje pitki, kontynuuje ruch wyjsciem do rogu po stronie pitki
o A5 koztuje pitke aby caty czas zachowywac¢ odpowiedni kat podania w stosunku do A1, po
czym wykonuje podanie do A1 w rogu boiska na akcje rzutowg
** Uwagi
e  Trener okresla w formie $cistej zadania dla ¢wiczacych (rodzaj ruchu i akcji
rzutowej) oraz wykorzystuje wiele réznych rodzajéw ruchéw ztozowych bez pitki
e  Zwraca¢ uwage na poprawno$¢ wykonania wielu szczegdtéw: (starty, zmiany
pozycji, zmiany kierunku biegu, gotowos¢ do chwytu pitki, umiejetnosc¢ taczenia
kilku ruchéw w bardziej ztozone itp.)

Cwiczenie 4 (,mata ésemka”)

o A3 wykonuje ruch wyjscia po pitke

e Al podaje do A3 i po podaniu wykonuje ruch Sciecia pod kosz

e A2 wykonuje ruch wyjscia na pozycje zwolniong przez A1

e A3-A2-Al — podania

e Sekwencja zdarzen sie powtarza (tzn. A2 $cina ze $rodka boiska, A3 wychodzi na 0$

_ boiska, przeniesienie pitki przez 08)

Cwiczenie 5 (gra na punkty)

e Pochodna ¢w. 3 tylko gramy gre 3X3

» Obroricy kryjg wedtug zasad

Cwiczenie 6 (duza ésemka)

e Pochodna ¢w. 3 i 4 tylko mamy 5 zawodnikéw ataku gdzie dwdch przybytych rozpoczyna
SW0jg gre z pozycji rogow

*** Uwagi
e W ruchu ,matej” czy ,duzej 6semki”, kazdy z zawodnikdw moze ztamac ruch w
celu otrzymania dobrej pozycji rzutowej

Cwiczenie 7 (ruchy bez pitki w szybkim ataku)

Akcja 1 (ruch bez pitki z pasa srodkowego)

o Cwiczymy w parach do osi boiska

e A2 narzuca sobie pike z boku kosza o tablice, wykonuje zbidérke w najwyzszym punkcie i
spada na parkiet na szeroko rozstawione nogi

e A2 otwiera sig¢ na nodze zewnetrznej tytem (przez plecy) aby widzie¢ cate boisko i podaje

do nabiegajacego A1

A1 po otrzymaniu pitki wchodzi w pasie srodkowym w koziot

A2 po podaniu do A1 zajmuje sprintem bas boczny dziatania i biegnie do wysokosci 6m

Al podaje do A2 i $cina pod kosz w petnym biegu

A2 podanie do A1, ktére konczy akcje rzutem na kosz

Sekwencja zdarzen powtarza sie po przeciwlegtej stronie boiska (pomigedzy A3-A4)

Po obu stronach boiska stojg trenerzy (C), ktérzy wymuszajg swojg pozycjg odpowiedni

ruch (Sciecia lub obiegnigcia), zawodnik ataku musi wybra¢ prawidtowy ruch




C.d. Cwiczenia 7 (od momentu kiedy A1 podato do A2)

Akcja 2 (ruchy bez pitki obu zawodnikéw)

¢ A1 wykonuje ruch pod kosz ($ciecia badz obiegnigcia), gdy nie otrzyma pitki wychodzi do
rogu boiska po stronie ,mocnej”

e A2 podaje do A1 i wykonuje ruch bez pitki pod kosz

¢ A1 podaje do A2, ktory konczy rzutem na kosz

C. d. Cwiczenia 7 (od momentu kiedy A1 jest z pitka w pasie $rodkowym)
¢ A1 koztuje pitke do pasa bocznego
e A2 wykonuje ztozony ruch (potaczenie kilku elementéw w catos¢):
- robi miejsce dla A1 wykonujac ucieczke do rogu w celu otrzymania pitki
- jesli nie otrzyma pitki wykonuje ruch pod kosz (Sciecie lub obiegniecie)
- jesli znowu nie otrzyma pitki wychodzi na o$ boiska
e Al podaje do A2 i wykonuje ruch pod kosz
e A2 podaje do A1, ktére konczy rzutem na kosz

** Uwagi
e  Zwracac uwage na:
- ograniczenie koztowania do minimum
- poprawnos¢ wykonywanych podan
- na poprawne szczegoty wykonania ruchdw bez pitki (starty, zmiany pozycji,
zmiany kierunku biegu, gotowos$¢ do chwytu pitki)
- umiejetnosc¢ taczenia kilku ruchéw w bardziej ztozone sekwencje
- zachowanie odpowiedniej przestrzeni i czasu akcji

3.2.  Zachowanie odpowiedniej przestrzeni i czasu
Akcenty
a) Pokaz i omdwienie zagadnienia !!!
b) Rola ruchéw przeciwstawnych w ataku dla skutecznosci dziatan
c) Stosowanie prawidtowych podan sytuacyjnych
d) Wspdtpraca zawodnikéw obwodowych (tworzenie odpowiedniej przestrzeni)
e) Wspdtpraca zawodnikéw wysokich (tworzenie odpowiedniej przestrzeni)
f) Wspodtpraca na linii zawodnicy obwodowi — wysocy (tworzenie odpowiedniej przestrzeni)
g) Decyzyjnos¢ podczas gry (sposdb rozwigzywania sytuacji boiskowych)
Srodki Treningowe
a) Tworzenie uktaddw gry bez obroincéw (od 2x0 do 5x0), gdzie prowokujemy np. penetracje
gracza obwodowego i odpowiednie reakcje pozostatych zawodnikéw
b) Tworzenie uktadéw gry z biernymi obroficami, ktdrzy prowokujg podjecie wtasciwych decyzji
przez atakujgcych (gdzie podad i czy rzuci cna kosz)
c) Wszelkiego rodzaju gry od 2x2 do 5x5, gdzie akcentujemy zdobywanie przestrzeni boiskowej
Uwagi do zawodnika
a) Boiska nie mozesz powiekszy¢, ale stojgc ztym miejscu mozesz znacznie ograniczy¢ pole
dziatania Swojej druzyny (zaciesnic gre)
b) Bedac w ataku bez pitki, zawsze prébuj schodzi¢ z linii obronny tzn. kosz — obrornca —
atakujacy, dzieki temu tworzysz bezpieczny kat podania dla zawodnika z pitka




c) Jesli wykonujgc penetracje z pitkg Sciggasz na siebie pomocnika w obronie podaj pitke do

wolnego gracza
Przyktadowe ¢wiczenia

Cwiczenie 1(wspétpraca pomiedzy zawodnikami na pozycjach obwodowych)
Akcja 1 (A1 penetruje na strone A2)

Al penetruje pod kosz

A3 zamyka rog boiska

A2 zamyka ewentualna linie podania na stronie "stabej" (schodzi z linii obrony)

A1 musi dokona¢ wtasciwego wyboru:

- jesli oddaje rzut to markuje wygranie sytuacji 1x1 i brak skutecznej pomocy w polu 3s
- jesli podaje do A3 markuje zaskoczenie obroncy od A3,

- jesli podaje do A2 markuje angazowanie sie obroncy A2 w rotacji obronnej

Akcja 2 (A1 bedzie penetrowac na stron A3)

W sytuacji penetracji A1 w drugg strone A2 i A3 zmieniajq sig rolami

Akcja 3 (penetracja A3 ze skrzydta do srodka boiska)

A3 penetruje do $rodka boiska

A1i A2 zamykajg ewentualna linie podania

A3 musi dokona¢ wtasciwego wyboru:

- jesli oddaje rzut to markuje wygranie sytuacji 1x1 i brak skutecznej pomocy w polu 3s
- jesli podaje do A1 markuje zaskoczenie obroncy od A1,

- jesli podaje do A2 markuje mocne ,,odptyniecie” obroncy od A2 w pole 3s

Akcja 4 (penetracja A3 ze skrzydta do linii koncowej boiska)

A3 penetruje do linii koncowej

A1 zamyka mozliwo$¢ podania powrotnego

A2 zamyka mozliwo$¢ podania na strone "stabg"

A3 musi dokona¢ wtasciwego wyboru:

- jesli oddaje rzut to markuje wygranie sytuacji 1x1 i brak skutecznej pomocy w polu 3s
- jesli podaje do A1 markuje uczestniczenie obroncy od A1 w ,,odptynieciu” w pole 3s

- jesli podaje do A2 markuje uczestniczenie obroncy od A2 w rotacji obronnej zespofu

Cwiczenie 2 (gra szkoleniowa)

Gra 3x3, ¢wiczgc uktady pokazane w ¢w. 1

*** Uwagi

. Dbajmy o to aby:
- pitka miata miejsce do gry, ruchy graczy bez pitki zamykaty linie podania,
wykonywac¢ mocne i skuteczne podania oraz aby akcja rzutowa byta grana z
,pozycji podwojnego zagrozenia”




Cwiczenie 3 (wspdtpraca pomiedzy zawodnikami na pozycjach niskich)
¢ C podaje pitke do A5 na pozycji niskiej
Akcja 1 (A5 gra penetracja do $rodka boiska)
¢ A4 stoi po stronie ,stabej” ponizej pitki (czyli linii obrony pitki)
¢ A5 podejmuje gre 1x1 do $rodka boiska
¢ A4 zamyka linie koncowa ruchem przeciwstawnym bez pitki
¢ A5 musi dokona¢ wtasciwego wyboru:
- jesli rzuca na kosz markuje sytuacje wygrania gry 1x1 i braku pomocy od zawodnika A4
- jesli podaje do A4 markuje pomoc obroncy od A4
Akcja 2 (A5 gra penetracja do linii koncowej)
¢ A5 markuje gre 1x1 do linii koncowej
¢ A4 wykonuje ruch przeciwstawny do A5 (czyli zamyka linie srodka boiska)
¢ A5 musi dokona¢ wtasciwego wyboru (podobnie jak w akcji 1)
**Uwagi
e  Stosowa¢ podania sytuacyjne, miedzy wysokimi (koztem, z nad gtowy, po wyskoku
do rzutu itp.)
e  Zwraca¢ uwage na podejmowanie wtasciwych decyzji (mozna umiesci¢ miedzy
wysokimi trenera, ktéry bedzie wymuszat swoim zachowaniem obronnym pewne
decyzje)

Cwiczenie 4 (wspdtpraca pomiedzy zawodnikami na pozycjach niskich)

e C podaje pitke do A5 na pozyciji niskiej

Akcja 1 (A4 wychodzi w gore na o$ boiska)

¢ A4 stoi po stronie ,stabej” ponizej pitki (czyli linii obrony pitki), po czym wybiega w gére na
o$ boiska robiac w ten sposob miejsce dla A5 i jego ewentualnej gry tytem do kosza

¢ A5 musi dokona¢ wtasciwego wyboru:
- jesli podejmuje markuje gre 1x1 tzn. czy ma odpowiednig ilo$¢ miejsca, a obrona nie
zacie$nita pola gry
- jesli podaje do A4 markuje zacie$nienie lub podwojenie obroncy od A4, stwarzajac w ten
sposob mozliwos¢ gry z obwodu
- jesli trzyma pitke i czeka na rozwdj sytuaciji, moze sprowokowaé w ten sposéb A4 do
Sciecia pod kosz

e A4 po otrzymaniu pitki, moze rzuca¢ lub podja¢ penetracje (najlepiej w strone przeciwna
od podajacego)

Akcja 1 (A4 odchodzi do rogu boiska po stronie ,stabej”)

e C podaje na pozycje niska do A5

¢ A4 stoi po stronie ,stabej” ponizej pitki (czyli linii obrony pitki), odchodzi do rogu boiska po
stronie ,stabej” rozciggajac w ten sposéb gre

e A5 musi dokonaé wtasciwego wyboru:
- jesli podejmuje markuje gre 1x1 tzn. czy ma odpowiednig iloS¢ miejsca, a obrona nie
zaciesnita pola gry
- jesli podaje do A4 markuje zaciesnienie lub podwojenie obroncy od A4, stwarzajac w ten
sposob mozliwosc¢ gry z obwodu

e A4 po otrzymaniu pitki, moze rzucac lub podja¢ penetracje

*** Uwagi
e  Wyciagajac zawodnika A4 na zewnatrz musimy mie¢, Swiadomosé, ze jest to gracz
razacy rzutem z obwodu

Cwiczenie 5 (wspotpraca pomiedzy zawodnikami na pozycjach niskich)

o C prébuje podac na pozycje niskg do A5

e OS5 kryje frontem zawodnika A5 (stoi przez zawodnikiem)

e 04 stoi ciasno do A5 zabezpieczajac w ten sposdb podanie ,lobem”

e A4 btyskawicznie ocenia sytuacje i wybiega na linie rzutéw wolnych w celu:
- oddania rzutu — jesli O4 nie podchodzi do niego
- podaje do A5 — jesli O4 wychodzi do niego

*** Uwagi
e Niestychanie wazng sprawa jest tutaj btyskawiczna reakcja A4 oceniajacego
sytuacje i podjecie przez niego wiasciwej decyzji
e Podanie pomigdzy A4 do A5 powinno by¢ ptynne i natychmiastowe (podanie
koztem szybsze)




Cwiczenie 6 (wspotpraca pomiedzy zawodnikami wysokimi przy zastonie do pitki)

Akcja 1 (gra P&R)

¢ A1 markuje gre P&R na osi z A5, gdzie po zastonie rozciaga gre na kozle do skrzydta

¢ A5 po postawieniu zastony natychmiast $cina w pole 3s

¢ A4 wykonuje ruch przeciwstawny do A5, czyli wychodzi na obwdd (skrzydto po stronie
,stabej”

¢ Al szuka korzystnego rozwigzania tzn. podanie do A4 lub A5 na akcjg rzutowg

¢ A4 moze réwniez podac do korzystniej ustawionego gracza A5 w polu 3s

*** Uwagi
e Zwrdci¢ uwage na:
- rozciggniecie gry przez A1 na kozle
- dobre i btyskawiczne rolowanie sie A5 pod kosz
- rozciggniecie gry przez A4 wyjsciem w gore na skrzydto

Akcja 2 (gra P&P)

¢ A1 markuje gre P&P na osi z A4, gdzie po zastonie rozciaga gre na kozle do skrzydta

e A4 po postawieniu zastony natychmiast ucieka na zewnatrz rozciggajac gre do skrzydta
po stronie ,stabej”

¢ A5 wykonuje ruch przeciwstawny do A4, czyli wychodzi w pole 3s

o A1 szuka korzystnego rozwigzania tzn. podanie do A4 lub A5 na akcje rzutowg

¢ A4 moze rowniez podac do korzystniej ustawionego gracza A5 w polu 3s

** Uwagi
e  Zwréci¢ uwage na:
- rozciggniecie gry przez A1 na kozle
- dobre i blyskawiczne otwarcie sie na zewnatrz A4
- walke A5 w polu 3s o pozycje rzutowg,

Cwiczenie 7 (wspotpraca graczy z pozycji obwodowych z zawodnikami na pozyciji niskiej)
Akcja 1 (penetracja A1 do $rodka boiska)

o A1 ustawiony na pozycji skrzydta z pitkg,

e A5 ustawiony po stronie ,stabej” za linia obrony (w gotowosci do startu i chwytu pitki)
A1 penetruje do srodka boiska

A5 ucieka w strone przeciwng (czyli po linii koncowej)

Trener (C) atakuje zawodnik koztujacego

A1 podaje do A5, ktéry konczy akcjg rzutowg na kosz

o Jesli trener pojdzie za A5 to A1 zmuszony jest do rzutu

Akcja 2 (penetracja A1 do linii koncowej)

e Analogiczna sytuacja jak w Akcji 1

¢ A1 penetruje do koncowej linii boiska

e A5 ruch w strone przeciwng czyli do pola 3s (od $rodka boiska)

e Al podejmuje rozwigzuje sytuacje w zalezno$ci od ruchu trenera (C) (podanie lub rzut)

Cwiczenie 8 (wspolpraca graczy z pozycji obwodowych z zawodnikami na pozycii niskiej)

Akcja 1 (A1 penetruje do Srodka boiska)

e A1i A5 ustawieni sg po tej samej stronie boiska

e Al penetruje na kosz do srodka boiska

e A5 wykonuje ruch przeciwny czyli w gore od linii koncowe;j

e A1 rozwigzuje sytuacje w zaleznosci ruchu trenera (C) (w tym przypadku podanie do A5,
ktory rzuca)

Akcja 2 (A1 penetruje do $rodka boiska)

e Analogiczna sytuacja jak w Akcji 1

e Al penetruje na kosz od strony linii koncowej boiska

e A5 wykonuje ruch przeciwny czyli w gore od srodka boiska

e A1 rozwigzuje sytuacje w zaleznosci od ruchu trenera (C) (rzut lub podanie)




Cwiczenie 9 (wspoéipraca graczy z pozycji obwodowych z zawodnikami na pozycji niskiej)
¢ A1 po podaniu do A5 (nie ma tego na rysunku), wykonuje ruch odej$cia w miejsce
przedtuzenia linii prostej z A5 (rozciggniecie gry)
e Trener C markuje obronce Al, ktéry schodzi do A5 na pomoc
e A5 moze:
- podac¢ bezposrednio do Al na rzut ze szczytu (przedtuzenia linii prostej z A5)
- poczekac¢ na ruch ucieczki A1 i podac na rzut z rogu boiska
¢ A1 w zalezno$ci gdzie otrzyma pitke wykonuje akcje rzutowg
e A5 przy penetracji Al, korzysta z ruchéw przeciwstawnych czyli wykonuje ruch bez pitki

Cwiczenie 10 (uktady czwérkowe - potaczenie wszystkich elementéw)

Akcja 1 (penetracja A1 do $rodka)

¢ A1 penetruje do $rodka boiska

¢ A2 wykonuje ruch ucieczki do rogu boiska

o A4 i A5 wykonuja ruchy przeciwstawne do kierunku penetracji Al

¢ Al wybiera rozwigzanie sytuacji boiskowe;j

e Dwoch biernych obroncéw (C) przeszkadza w rozwigzaniu skutecznej sytuacji boiskowej,
z ktorych:
- jeden odpowiada po stronie pitki za zawodnikéw A1 i A5 (wybiera zawodnika ktérego
pokryje),
- drugi odpowiada za A2 i A4 po stronie "stabej"

e W tym wypadku A1 powinien rzuca¢ na kosz lub podac¢ do A4

Akcja 2 (penetracja A1 do linii korncowej)

A1 penetruje do linii koncowej

A2 wykonuje ruch ucieczki do rogu boiska

A4 i A5 wykonujg ruchy przeciwstawne do kierunku penetracji Al

A1 wybiera rozwigzanie sytuacji boiskowej

Dwéch biernych obroncéw - treneréw (C), ktérzy maja podobne zadania jak w Akgji 1
W tym wypadku A1 powinien poda¢ pitke do A4 lub A5

Akcja 3 (podanie pitki do A5 na pozycje niska)

e Al podaje do A5 i ucieka na przedtuzenie linii prostej z A5

o A5 markuje gre 1x1 (w tym przypadku do $rodka boiska)

e A2 i A4 wykonujg ruchy zamykajace w zalezno$ci od kierunku dziatania gracza z pitkg ( w
tym przypadku A2 do rogu i A4 ruch po linii koncowej)

e A5 podaje pitke do A4

**x Uwagi
e  Przy organizacji gry w czwérkach, przenosi¢ kilkukrotnie pitke przez o$ boiska i
powtarzac réznego sekwencje zdarzenh

Cwiczenie 11 (gra szkolna)
e Pochodna ¢w. 10, stosujemy te same zachowania w grze 4x4
e Gramy na punkty




3.3.  Zastona do pitki (P&R)
Akcenty
a) Pokaz i omdéwienie zagadnienia !!!
b) Rola zawodnika z pitkg - korzystajgcego z zastony (naprowadzenie na zastone, skorzystanie z
zastony ,bark w bark” oraz rozegranie sytuacji po skorzystaniu z zastony)
c) Rola zawodnika bez pitki — stawiajgcego zastone (, zgubienie obroncy, nogi stawiajacego
zastone ustawione sg szeroko, w linii kosza, otwarcie zawodnika pod kosz lub na obwdd)
d) Rozinica pomiedzy P&R statycznym, a P&R dobiegajagcym
e) Rola pozostatych zawodnikéw nie uczestniczacych bezposrednio w wykonaniu zastony do pitki
(stworzenie odpowiedniej przestrzeni)
f) Omowienie zasad gry ,z reki do reki” (pochodnej P&R)
g) Wykorzystanie P&R w szybkim ataku
Srodki treningowe
a) Markowanie zachowan zawodnikéw z pitkg na P&R, grach z uzyciem pachotka
b) Markowanie zachowan na P&R zawodnikéw wysokich, w grach z koztujagcym pomocnikiem
c) Cwiczenie techniki wykonania P&R w sytuacji 2x0
d) Cwiczenie zachowania odpowiednich odlegtosci przy wykorzystaniu akcji P&R w sytuacji 4x0
lub 5x0
e) Wszelkiego rodzaju gry poczawszy od 2x2 do 5x5
f) Stosowanie kontynuacji szybkiego ataku z P&R
Uwagi do zawodnika
a) Jesli masz pitke i korzystasz z zastony P&R, poczekaj na zawodnika stawiajgcego zastone
b) Im ciasniej gramy na zastonie tym wieksze prawdopodobienstwo skutecznosci tej gry
c) Jesli stawiasz zastone zatrzymaj sie na chwile stawiajgc zastone, (nie réb tego na zasadzie
przebiegniecia)
d) Rozgrywajac akcje P&R pamietaj o zawodnikach nie uczestniczacych bezposrednio i w akcji

(mozna podac im pitke rozciggajac gre)

Przyktadowe ¢wiczenia

Cwiczenie 1 (zachowanie na P&R)
Akcja 1 (pomiedzy A1-A5)
e A1 schodzi koztem ponizej zastony

o A5 biegnie na blok na wysokosci 6m

e A1 korzysta z zastony "bark w bark" z A5, po czym rozcigga gre do osi boiska
o A5 po przejsciu A1 przez blok natychmiast sprintem roluje sie w pole 3s

e Al rzut do kosza lub podanie do A5

Akcja 2 (pomiedzy A2-A4)

e A2 schodzi koztem ponizej zastony

¢ A4 biegnie na blok na wysokosci 6m

e A2 korzysta z zastony "bark w bark" z A5, po czym koziuje do tylu markujac prawidtowe
zachowanie podczas agresywnego krycia na P&R (zaskoczenia, lub putapki)

e A4 po przejsciu A2 przez blok natychmiast wykonuje rolowanie w strone kosza

e A2 podaje do A4




Akcja 3 (pomiedzy A1i A5, gra od zastony)

¢ A1 schodzi koztem ponizej zastony

A5 biegnie na blok na wysokosci 6m

Al gra penetracje do kosza od zastony A5

A5 zamyka linig rzutéw wolnych lub zostaje na pozycji 45 stopni
Al decyduje co zrobi¢ (poda¢ czy rzucic)

Akcja 4 (pomiedzy A2 i A4)

A2 schodzi koztem ponizej zastony

A4 biegnie na blok na wysokosci 6m

A2 Kkorzysta z zastony "bark w bark" z A5, po czym wykonuje penetracje w pole 3s
A4 po skorzystaniu z bloku przez A2 otwiera sie szeroko w strong rogu boiska

A2 podejmuje decyzje o przebiegu akcji (rzut czy podanie do A4)

Akcja 5 (pomigdzy A1i A5, P&P)

e Al naprowadza gracza na zastone

e A5 biegnie na blok na wysokosci 6m

A1 Kkorzysta z zastony "bark w bark" z A5, rozciggajac gre do osi

A5 otwiera sie szeroko od zastony na pozycje obwodowg

Al podaje do A5

A5 rzuca lub penetruje od podania (w kierunku linii koncowej boiska)

AkCJa 6 (pomiedzy A2 i A4,decyzja o rzucie na P&R)
A2 naprowadza gracza na zastone

¢ A4 biegnie na blok na wysokos$ci 6m

e A2 korzysta z zastony "bark w bark" z A4, po czym wykonuje koziot powrotny i rzut do
kosza markujac w ten sposob prawidtowe zachowanie podczas gdy obronca od A2 broni
dotem (idzie ponizej zastony)

e A4 porzucie A2 idzie na zbidrke w ataku

Cwiczenie 2
e Zawodnicy ataku od Al do A5 stojg w dwéch rzedach koziujac pitke
e Zawodnicy ataku od A6 do A9 stojg za koszem
e Po kolei zawodnicy rozwigzujag akcje P&R z réznymi poznanych wczes$niej sytuacjami
(gramy do osi boiska)
e Obroncy (01 i 02) prébujg swoim zachowaniem wymusi¢ odpowiednie rozwigzanie akc;ji
tzn.
- przeciskac¢ sie na szczycie zastony (atak szczelnie rozwigzuje P&R)
- broni¢ od zastony (atak nie korzysta z P&R)
- i8¢ dotem na bloku (atak rzut na kosz gracza obwodowego)
- agresywnie atakowa¢ koziujacego za zastong (atak wyciagniecie bronigcego do tytu)
e Zawodnicy obwodowi zmieniajg rzad ¢wiczacych po kazdej akcji
e Trener C przeszkadza przy oddaniu tatwego rzutu w polu 3s, zawodnika wysokiego
*** Uwagi
e  Zwraca¢ uwage na szczelnie postawiong zastone, oraz na podejmowanie decyzji
przez zawodnika koziujacego,
e  Zwraca¢ uwage na efektywne gospodarowanie przestrzenia boiskowg
e  Stosowac réznego rodzaju podania sytuacyjne

Cwiczenie 3 (zachowanie sie w sytuacji przekazu na P&R)
Akcja 1 (gra po trojkacie w sytuacji przekazania na P&R)
e Al graz A5 akcje P&R
e Obronca O1, markuje przekazanie i zej$cie do rolujacego zawodnika A5 pod kosz (O1
kryje frontem do A5)
e A2 ucieka szeroko na strone staba
¢ A4 btyskawicznie wychodzi na wysokos$¢ linii rzutéw wolnych
o Nastepuje poszukiwanie zawodnika wysokiego A5:
- po matym tréjkacie podajac pitke w uktadzie A1-A4-A5
- po duzym tréjkacie podajac pitke w uktadzie A1-A2-A5
- jest jeszcze mozliwo$¢ podania lobem bezposrednio A1-A5
e A5 oddaje rzut na kosz

**x Uwagi
e  Bardzo istotnym elementem skutecznosci tej gry jest :
- szybka reakcja A4 na wyjscie na linie rzutow wolnych
- szybkie i skuteczne podania




Akcja 2 (gra 1x1 maty z wysokim)

e Pochodna gry Akcji 1

e Al graz A5 akcje P&R

e Obronca 05, markuje przekazanie na P&R, gdzie gracz wysoki A5 wychodzi na obwdéd
za zawodnikiem koziujacym A1pdjscie

e A1grazA5gre 1x1

¢ Pozostali gracze ataku (A2, A4, A5) robig miejsce dla zawodnika matego

e Al oddaje rzut na kosz

*** Uwagi
e W sytuacji podjecia gry A1z O5, pozostali zawodnicy sa gotowi do chwytu pitki,
poniewaz w sytuacji zacie$nienia obronny w polu 3s a1 bedzie musiat wykonac¢
podanie

Cwiczenie 4 (pochodna éw. 1 2, gra szkoleniowa 4x3 z P&R)

Akcja 1

e Zawodnicy ataku ustawieni sg w czworokacie, gdzie A1 i A2 petnig role graczy
obwodowych, a A4 i A5 role graczy wysokich

e Obroncy petnig role pomocnicza tzn.
- O1i 02 wymuszajg swojg postawg zachowania zawodnikéw koztujagcych na P&R
- O5 stojac w polu 3s, prébuje przeszkadzaé we wszystkich prébach dogrania do
zawodnika $cinajacego pod kosz

e Zawodnicy ataku nie przekraczajg osi boiska tzn. A1i A5 po jednej stronie, A2 i A4 po
drugiej

e A1z A5 gra akcje P&R, a O1 prébuje przepchna¢ sie na szczycie zastony co prowadzi do

- rozciggniecia gry na kozle przez A1

- rolowaniu w pole 3s A5 (A5 szuka kontaktu z O5)
e A2 ucieka do rogu boiska po stronie ,stabej”
¢ A4 wychodzi na pozycje skrzydta
e A1 przenosi pitke przez os podaniem

Akcja 2 (analogiczna sytuacja jak w Akcji 1, tylko gra druga strona)

e A4 po otrzymaniu pitki od A1 podaje jg dalej do A2

e A2zA4 gra akcje P&R, a O2 prébuje agresywnie zaskoczyé zawodnika koziujacego za
zastona, co prowadzi do:
- wycofaniu sie na kozle zawodnika A2
- rolowaniu w pole 3s zawodnika A4, lub jego odejscie na pozycje rzutu z dystansu

e A1 ucieka do rogu boiska po stronie ,stabej’

e A5 wychodzi na pozycje skrzydta

e A2 podejmuje decyzje o rozwigzaniu sytuacji boiskowe;j

Cwiczenie 5 (gra 4x4)
e Pochodna ¢w.3, gdzie w tym uktadzie rozgrywamy normalna gre z obroncami na punkty

Cwiczenie 6 (gra z reki do reki — HoP)
e Zawodnicy ataku A1-A3 stojg na osi z pitkami (jeden za drugim)
e Druga grupa zawodnikéw ataku A4-A6 stoi za koszem
Akcja 1 (pomiedzy A1i A4, penetracja zawodnika matego pod kosz))
¢ A4 wybiega na pozycje skrzydta (45 stopni)
e A1 podaje do A4 i biegnie na akcje "z reki do reki" z A4
o A4 przekazuje bezposrednio pitke dla A1, ktory konczy akcje penetracja na kosz (rzut lub
podanie powrotne do A4)
Akcja 2 (pomiedzy A2 i A5, ruch Sciecia pod kosz zawodnika matego)
A5 wybiega na pozycje skrzydta (45 stopni)
A2 podaje do A5 i biegnie na akcje "reki do reki" z A5
A5 markuje podanie do A2 i obraca sie z pitkg przodem do kosza
A2 nie otrzymawszy pitki kontynuuje ruch pod kosz w celu otrzymania podania
A5 rzuca lub podaje
*** Uwagi
e  Zawodnik wysoki z powinien przekazywac pitke matemu w ustawieniu:
- ustawienie tytem do nabiegajacego, a bokiem do kosza
- pitka trzymana mocno na wyciagnietych rekach (jedna reka z géry, druga z dotu
trzyma pitke)




Cwiczenie 7 (akcja koszyczkiem)

¢ A1 koztuje w strone A3 i nastepuje przekazanie pitki "z reki do reki"

¢ A3 kozluje pitke w strong A2 i nastepuje przekazanie pitki "z reki do reki"

e Sekwencje mozna powtarza¢ kilkakrotnie, w kazdej chwili zawodnicy moga ztamac ruch
penetrujac pod kosz lub wykonujac jaki$ ruch bez pitki ($ciecie lub obiegnigecie)

Cwiczenie 8 (gra3x3)
e Pochodna ¢w.7, gdzie w tym samym uktadzie gra 3x3

Cwiczenie 9 (potaczenie gry P&R z akcja ,z reki do reki”)

Akcja 1 (P&R)

e A5 biegnie na akcje P&R na skrzydto (45 stopni)

e A1 korzysta z zastony od A5 i penetruje pod kosz, gdzie zatrzymuje sie na jedno tempo
robi pétobrot od Srodka boiska na nodze wewnetrznej (tak aby widzie¢ cate boisko)

e Trener (C) zatrzymuje penetracje A1

Akcja 2

e Al po zatrzymaniu wykonuje podanie powrotne do A5 i idzie na akcje " z reki do reki"
(podczas ruchu do pitki A1 moze wykona¢ ruch powrotny pod kosz w formie obiegnigcia)

e A5z A1 rozwigzujg akcje ,z reki do reki”

Cwiczenie 10
e Pochodna Cw. 10, tylko gramy gre 2x2 z tego samego uktadu

Cwiczenie 11 (uktady czworkowe)
e Pochodna Cw. 9i 10, tylko gramy gre 4x4, gdzie elementem dodanym bedzie
przeniesienie pitki przez o$ boiska

Akcja 1 (P&R pomiedzy A1i A5)

e A1z A5 grajg P&R

e A2z A4 wykonuja ruchy rozciggajace gre

e Obroncy kryjg wedtug zasad

e Al podaje do A4

Akcja 2 (akcja ,z reki do reki” pomiedzy A2 i A4)

e A4 z pitka, gra akcje ,, z reki do reki” z A2 na stronie
e A1z A5 wykonuja ruchy rozciggajace gre

e Obroncy grajg wediug zasad




3.4.

Zastona od pitki

Akcenty

a)
b)

c)

d)

f)

g)

Pokaz i omoéwienie zagadnienia !!!

Rola zawodnika korzystajgcego z zastony (naprowadzenie na zastone, skorzystanie z zastony
»bark w bark” oraz wyjscie na pozycje w celu otrzymania pitki

Rola zawodnika bez pitki — stawiajgcego zastone (nogi stawiajgcego zastone ustawione sg
szeroko pod odpowiednim kontem, ruch w celu poszukiwania obroricy, postawienie zastony
po czym otwarcie zawodnika pod kosz lub na obwdéd)

Roéznica pomiedzy zastong od pitki po stronie mocnej i stabej

Roéznica pomiedzy zastong pozioma, a pionowg ( pionowe stawiane sg wzdtuz linii bocznej,
natomiast pozioma prostopadle do linii bocznej)

Ruch zawodnika ataku korzystajgcego z zastony uzalezniony jest od ruchu obroncy
(podejmowanie wtasciwych decyzji na bloku)

Wykorzystywanie odpowiedniej przestrzeni boiskowej w sytuacjach stosowania zastony od
pitki

Srodki Treningowe

a)

b)

c)

d)

Cwiczenie techniki wykonania zastony od pitki w sytuacji 2x0 na réznych pozycjach, lub z
wykorzystaniem pachotkow

Markowanie réznych sytuacji na zastonie od pitki w grach 2x1 (np. obrorica broni
korzystajgcego z zastony)

Cwiczenie zachowania odpowiednich przestrzeni przy wykorzystaniu zastony od pitki w
sytuacji od 3x0 do 5x0

Wszelkiego rodzaju gry poczgwszy od 2x2 do 5x5 z akcentowaniem stosowania zaston od pitki

Uwagi do zawodnika

a)

b)
c)
d)
e)

Wykorzystanie dobrego momentu do rozpoczecia ruchu na zastonie zwiekszy twojg
skutecznos¢ gry na bloku

Zmieniaj tempo poruszania sie jesli chcesz otrzymac pitke po zastonie,

Pamietaj, ze korzystasz z bloku obserwujgc zachowania obronicy

Jesli stawiasz zastone pamietaj, ze dobra zastona to ta ktdra blokuje obronce

Po postawieniu zastony wykonaj ruch otwarcia (pod kosz, na zewnatrz) w celu rozciggniecia

gry

Przyktadowe ¢wiczenia

Cwiczenie 1

sytuacyjne)

.. ’ e Trener (C) stoi na osi boiska (moze by¢ zawodnik, ktéry bedzie cwiczyt podania

e zawodnicy ataku A1 i A2 stojg pod koszem z pitkami

Akcja 1

e Al podaje do C i wykonuje ruch przeciwny do ruchu wyjscia na zastone, tapigc kontakt z
A2

¢ A1 startuje do biegu na zastone ustawiong z pachotkéw i szczelnie biegnac koto nich
wychodzi na pozycje skrzydtfa (45 stopni)

e C podaje do Al narzut

Akcja 2
e Sytuacja analogiczna jak w Akcji 1, tylko A2 po zastonie $cina pod kosz na akcje rzutowg
e C podaje pitke na rzut w pole 3s




Akcja 3

e Sytuacja analogiczna jak w Akcji 1 tylko A1 na wysokosci zastony wykonuje odejscie do
rogu boiska (markujac zachowanie przy obroncy obiegajacego blok goéra)

¢ C wykonuje dwa, trzy kozty (stworzenie linii podania) i podaje do A1 na akcje rzutowg

Akcja 4

e Sytuacja analogiczna jak w Akcji 1 tylko A2 korzysta z zastony gorg na pozycje
gtebokiego skrzydta

¢ C wykonuje dwa, trzy kozty (stworzenie linii podania) i podaje do A1 na akcje rzutowg

** Uwagi
e Zwrdci¢ uwage na:
- start do biegu (czy jest szansa oderwania sie od obroncy)
- moment skorzystania z bloku (cisle koto zastony)
- prace nog przy zatrzymaniu i zmianie kierunku na wysokosci bloku
- ptynne przejscie do akcji rzutowej (podjecie decyzji)

Cwiczenie 2 (podejmowanie wtasciwych decyzji na zastonie od pitki)

e Pochodna éw. 1,

e Zawodnicy ¢wiczg w parach (obronca i atakujacy)

¢ A1 ma wybor, z ktérej zastony skorzystac

e Gra 1x1 gdzie A1 zachowuje sie na zastonie zgodnie z kluczem:
- jesli O1 biegnie po $ladach A1 idzie ciasno na zastonie na rzut lub $ciecie do kosza po
zastonie
- jesli O1idzie gorag na zastonie, a1 na wysokosci zastony ucieka do rogu (jak na
rysunku)

¢ O 1 nie moze dotyka¢ pachotkéw i przeskakiwaé pachotkéw oraz musi zdecydowanie
pokazaé rodzaj obrony (po $ladach, czy géra)

e Gramy na punkty, jesli zawodnik ataku Zle odczyta obrone traci pitke (decyduje trener C)

** Uwagi
e  Zwréci¢ uwage na:
- spos6b uwolnienia sie od obroncy (start z pod kosza)
- podjecie wtasciwej decyzji na bloku

Cwiczenie 3 (podejmowanie wtasciwych decyzji na zastonie od pitki)

e Zawodnicy ustawieni sg w dwéch grupach
- pod koszem pary graczy grajace na zastonie pionowej (atakujacy — obronca)
- na gorze stawiajacy zastone i podajacy

Akcja 1 (pomiedzy A2i 02, a A6 i A5)

e A6 schodzi na zastone do A2

e A2 uwalnia sie od O2 biegiem ichce skorzysta¢ z zastony od A6

e 02 wybiera opcje obrony gérg (czyli obiega zastone)

e A1 ucieka ruchem na zewnatrz na akcje rzutowg

e A5 podaje pitke do A2, ktéry oddaje rzut na kosz

Akcja 2 (pomiedzy A1i 01, aA5iA8)

e Sytuacja analogiczna jak w Akcji 1, tylko na zastonie O1 broni po $ladach co wymusza na
A1 inne rozwigzanie sytuacji

e A8 podaje na akcje rzutowg do A1

e Atakujacy oddajg rzuty tylko z dystansu (bez zbidrki)

e Zawodnicy ataku zmieniajq sie pozycjami np.(A6 po akcji idzie pod kosz, a A2 idzie w
gore,

e Zawodnicy obrony wychodzg do ataku jesli bedzie skuteczna obrona (tzn. przechwyt lub
niecelny rzut)

Cwiczenie 4 (zastona pozioma)
e Zawodnicy stojg w dwdch szeregach na obwodzie, oraz para ¢wiczgca zastony w okolicy
kosza
e A1 posiada pitke, a A4 w tym czasie walczy o pozycje dogodna do otrzymania pitki po
stronie ,mocnej”,
Trener C jest obroncg A4 markujacym rézne zachowania
Jesli A1 nie podaje na pozycje niskg po stronie pitki do A4, przenosi pitke przez o$ do A2,
A4 wraz z przeniesieniem pitki odwraca sie twarzg w strone pitki (czyli A2)
A3 biegnie na zastone do A4 (zastona moze by¢ robiona pod lekkim katem w zaleznosci
gdzie jest obronca), szukajac obroncy C
A4 korzysta z zastony idgac na pozycje niska po stronie pitki
¢ A3 wykonuje ruch otwarcia po zastonie (w polu 3s lub szeroko w strone rogu boiska)
¢ Rotacja zawodnikéw w ¢wiczeniu: para A3 i A4 po zakonczeniu akcji idzie na koniec
¢wiczacych (czyli za A7 i A8), a pod kosz schodzi para A1i A2
*** Uwagi
e  ZgraC w czasie moment przeniesienia pitki przez o$ z postawieniem zastony
e  Zwraca¢ uwage na dobre postawienie zastony i moment skorzystania z tej zastony
(czyli Al czeka na blok od A4)




Cwiczenie 5

Pochodna ¢w. 4, tylko:

A1 z pitka, A4 walczy na pozycji niskiej

Al -A2 podanie

A3 — A4 zastona pozioma

A2 wykonuje podanie:

- jesli wykona podanie na pozycje niska do A4, A2 robi zastong poziomg do
A1 (na rysunku), ktéry wychodzi na rzut

- jesli natomiast wykona podanie do otwierajgcego sie szeroko A3, A1 robi zastone
pozioma do A2, ktory wychodzi na rzut

¢ Rotacja zawodnikow jak w ¢w. 4

Cwiczenie 6
e Pochodna ¢w. 5 tylko gra szkolna (np.4x2 lub 4x4)

Cwiczenie 7 (zastona pozioma)

e Zawodnicy ataku od A1 do A4 ustawieni sa w czworokacie

e A1z pitkg w rogu boiska,

e O1 broni Al

¢ Przeniesienie pitki przez o$ boiska podaniami A1-A2-A3

o W czasie pozbycia sie pitki przez A1, A4 wykonuje ruch na przeciwna strone do ruchu pitki
i stawia mu zastone pozioma (kat zastony moze by¢ uzalezniony od miejsca przebywania
zawodnika obrony)

A1 sprint na przeciwlegtg strone

A4 otwiera sie po podaniu do pitki (rece wyciagnigte do A3 z pitka)

A3 dokonuje wyboru podania Al lub A3

Rotacja zawodnikéw po akciji (jedno miejsce w prawo)

Cwiczenie 8 (fragment gry oparty na zastonach od pitki)
o A3 z pitkg w rogu boiska

o A3-A2-A1 przeniesienie pitki przez o$ podaniami

e A5 robi zastone w plecy dla A2

e A2 $cina pod kosz

e A1 prébuje podac pitke do A2

Jesli A1 nie poda pitki do A2

A2 ucieka do rogu boiska

A5 schodzi na zastone do A3

A3 naprowadza na blok i biegnie w gére na pozycje rzutowg korzystajac z bloku od A5
A5 po bloku otwiera sie w celu otrzymania podania

Al podaje do A3 lub A5

Kontynuacja gry jak w utatwieniu poczatkowym tzn. A5 idzie na zastone w plecy do A1
c..d.

***Uwagi
e  ZgraC w czasie moment przeniesienia pitki przez o$ z postawieniem zastony
e  Zwraca¢ uwage na naprowadzanie na zastone obroncy
e  Zwraca¢ uwage na dobre postawienie zastony i moment skorzystania z tej zastony
(czyli A2 czeka na blok od A5)
. Ocenia¢ czytanie gry zawodnikow ataku
Cwiczenie 9
e Pochodna ¢w. 8 tylko gra 4x4




4. ELEMENTY WSPOLPRACY W OBRONIE
4.1.  Obrona sciecia i obiegniecia
Akcenty
a) Pokaz i omdéwienie zagadnienia!ll
b) Zwrdcenie uwagi na wage zatrzymania ruchow w strone kosza
c) Rodznice przy obronie Sciecia po stronie ,stabej” i ,mocnej”
d) Zablokowanie drogi zawodnika scinajgcego przez obrorice (zaskoczenie na Scinajgcym,
kontakt z zawodnikiem, a nastepnie zepchniecie go z linii $ciecia)
e) Odciecie mozliwosci fatwego dogrania do zawodnika obiegajgcego obrorice (odwrdcenie sie
tytem do pitki, skrocenie dystansu do atakujgcego, uniesienie rgk ku goérze)
Srodki treningowe
a) Markowanie ruchu sciecia i obiegniecia w grze 1x1 z pomocnikiem w celu zaakcentowania
odpowiedniej reakcji obroncy
b) Gra 1x1 z pomocnikiem (bez kozta i z koztem)
c) Wszelkiego rodzaju gra z koztem i bez kozta od 2x2 do 5x5 (gdzie mozemy zmienic¢ punktacje
np. punkty zdobyte po ruchu bez pitki liczg sie podwdjnie)
Uwagi do zawodnika
a) Nie wpuszczaj zbyt tatwo zawodnika ataku w pole 3s.
b) Pamietaj, ze musisz przewidywa¢ mozliwe ruchy zawodnikéw bez pitki w ataku.
¢) Kryjac zawodnika bez pitki musisz pamietac¢ o zawodniku z pitkg (gotowos¢ do pomocy czy
rotacji)
d) Obrona $ciecia i obiegniecia to réwniez agresywna gra obronna na zawodniku podajgcym
Przyktadowe ¢wiczenia

Cwiczenie 1 (obrona $ciecia na odlegto$é jednego podania)

e Al po podaniu do C wykonuje $ciecie w strone kosza

e O1 widzac ruch $ciecia zawodnika A1, blokuje mu droge w pole 3s (tzw. ,bamp”, czyli
wykonanie bliku na zawodniku A1)

e Zablokowanie kierunku poruszania sie w pole 3s, spowoduje zamkniecie pasa ruchu
pomiedzy C, a O1

e Al zmieniajac kierunek ruchu odchodzi pod kosz

e O1 przejmuje A1 (jest pomiedzy pitkg a A1) i odprowadza go do konca ruchu (katem oka
obserwuje pitke, oraz rekg dalszg od A1 kryje podania lobem)

Cwiczenie 2 (obrona obiegniecia na odlegto$é jednego podania)

e Pochodna ¢w. 1, tylko zawodnik A1 wykonuje obiegnigcie

¢ A1 wykonuje ruch obiegnigcia pod kosz

e 01 przejmuje Al(jest pomigdzy pitkg a A1) i odprowadza go do konca ruchu (katem oka
obserwuje pitke, oraz rekg dalszg od A1 kryje podania lobem)




Cwiczenie 3 (obrona $ciecia na odlegto$é jednego podania)

e Pochodna ¢w. 1, tylko pomocnik z pitkg C ustawiony jest na pozycji niskiej

e Zachowania zawodnika O1 podobne jak w ¢w. 1, tylko aktywnos$¢ obronny powinna by¢
wigksza z uwagi na do$¢ nieduzg odlegtos¢ pitki od kosza

Cwiczenie 4 (obrona obiegniecia na odlegtos¢ jednego podania)

e Pochodna ¢éw. 3, tylko pomocnik z pitkg C ustawiony jest na pozycji niskiej

e Zachowania zawodnika O1 podobne jak w ¢éw. 2, tylko aktywno$¢ obronny powinna byé
wieksza z uwagi na dos$¢ nieduza odlegtos¢ pitki od kosza

** Uwagi
e  Zwrdci¢ uwage na prace obroncy przy :
- przyjmowaniu pozycji obronnej
- wykonaniu zablokowania ruchu $ciecia (,bamp”)
- wykonaniu odprowadzenia zawodnika pod kosz (préba odciecia, praca rak,
ustawienie sie na linii pitka- atakujacy)

Cwiczenie 5 (obrona obiegniecia ze strony ,stabej”)

e Pomocnik C z pitkg ustawiony jest na pozyciji skrzydta

e A1 ustawiony w okolicach rogu boiska po stronie ,stabej’

e 01 przyjmuje pozycje ,tréjkata obronnego”

o A1 wykonuje ruch obiegniecia pod kosz, a potem kontynuacji ruchu w przebiegnieciu na
strone ,mocng”

e O1 przejmuje Al(jest pomiedzy pitka a A1) i odprowadza go do konca ruchu (katem oka
obserwuje pitke, oraz rekg dalszg od A1 kryje podania lobem)

Cwiczenie 6 (obrona $ciecia ze strony ,stabej”)

e Pomocnik C z pitkg ustawiony jest na pozycji skrzydta

A1 ustawiony w okolicach rogu boiska po stronie ,stabej”

O1 przyjmuje pozycje ,tréjkata obronnego”

Al wykonuje ruch $cigcia pod kosz ze strony ,stabej”

01 musi przewidzie¢ kierunek poruszania gracza i w miare mozliwosci wykonuje
zablokowanie ruchu przez tzw. ,bamp”, nastepnie przejmuje A1(jest pomiedzy pitkg a A1)
i odprowadza go do konca ruchu (katem oka obserwuje pitke, oraz rekg dalszg od A1
kryje podania lobem)

**x Uwagi
e  Zwraca¢ uwage na:
- wykonywanie elementéw technicznych obrony
- czujnos¢ i obserwacje obroncy w zmieniajacych sie sytuacjach boiskowych
- czas reakcji w momencie podjecia gry obronnej na zawodniku wykonujacym ruch
bez pitki




Cwiczenie 7 (forma gry szkoleniowej)

e Zawodnicy ataku ustawieni sg na obwodzie (A1 i A2 pozycja skrzydta, A3 i A4 pozycje

rogu boiska)

Zawodnicy obrony zajmujg pozycje zgodne z zasadami gry obronnej

A2 podaje pitkg do A1 i wykonuje Scigcie pod kosz

02 broni Sciecia A2 zgodnie z zasadami

A3 wykonuje ruch w gére na zwolniong pozycje przez A2, natomiast A2 po wykonaniu

ruchu pod kosz idzie na pozycje zwolniona przez A3 (rég boiska)

o Sekwencja zdarzen powtarza sie z drugiej strony boiska tzn. A1 podaje do A3 i $cina pod
kosz itd.

e Gramy narazie bez rzutu i zawodnicy ataku moga korzysta¢ z ruchow Sciecia i

obiegniecia

Po kilku powtérzeniach zmiana zespotéw ¢wiczacych

Cwiczenie 8 (gra szkolna)

e Pochodna ¢w. 7, tylko gramy normalng gre z tego samego ustawienia na punkty (punkty
zdobyte po ruchu obiegniecia lub $ciecia liczymy podwadjnie)

e Gramy bez uzywania kozta co powoduje zwiekszenie prawdopodobienstwa wykonywania
ruchow bez pitki

¢ Kontynuacja tej gry, bedzie gra dowolnego ustawienia (bez koztowania)

4.2 Obrona zastony do pitki (P&R)
Akcenty
a) Pokaz i omoéwienie zagadnienia !!!
b) Rola informacji stownej przy stosowaniu zorganizowanej obrony na P&R
¢) Zadania zawodnikdw bronigcych bezposrednio zastony do pitki (w zaleznosci od rodzaju
obrony)
d) Zadania zawodnikéw w obronie nie uczestniczgcych w bezposredniej grze obronnej na P&R
(proste elementy pomocy i rotacji)
e) Przedstawienie réznych rodzajéw obrony (walka na szczycie zastony, zaskoczenie na zastonie,
przekazanie krycia na zastonie, nie dopuszczanie do skorzystania z zastony)
Srodki treningowe
a) Stosowanie markowanych sytuacji przewag 2x1, z zaakcentowaniem odpowiednich rél graczy
(np. 2x1 w ataku P&R, obrorica walczy na szczycie zastony)
b) Stosowanie odpowiednich rodzajéw obron w grach od 2x2 do 5x5
Uwagi do zawodnika
a) Dobra wspodtpraca w obronie uzalezniona jest od bezwzglednej realizacji zadan obronnych
przez wszystkich zawodnikéw.
b) Wiasciwy czas reakcji pozwoli Ci zastosowac¢ skuteczng obrone na zastonie
c) Twoja dobra i gtosna informacja stowna, pozwoli skutecznie wspétpracowaé w obronie
wszystkim zawodnikom
Przyktadowe ¢wiczenia

Cwiczenie 1 (walka na szczycie zastony)

o Ab biegnie na zastone do pitki z A1

e OS5 porusza sie zgodnie z ruchem A5 (podaje informacje o rodzaju obrony)

e O1 kiedy ustyszy informacje stowng o rodzaju obrony zaczyna wykonywac zaplanowane
Czynnosci:
- zamyka droge penetracji pitki od zastony, naprowadzajac z ten sposéb A1 na P&R
- podchodzi nogami na nieduzg odlegto$¢ do A1
- noga wykroczna ( w tym wypadku lewg) wciska sie pomiedzy zastaniajgcego A5,
korzystajacego z zastony A1(prébuje wypchnaé zawodnika A1, dzieki czemu uniemozliwi
grac atakujacym na bloku ,bark w bark”)

e 05 za zastong (na wysokosci bloku) ustawia sie w niskiej pozycji obronne;j,
zabezpieczajac w ten sposob ewentualna penetracje na kozle pod kosz

o A4 jest pomocnikiem w akgji, ktory zabezpiecza ewentualne podanie w pole 3s do
Scinajacego A5

e Gdy sytuacja wréci do normy (O1 daje informacje stowng ,wréc¢”), tzn. O1 opanowat
sytuacje i zaja} juz poprawna pozycje obronna, wszyscy obroficy wracajg do swoich
graczy z ustawienia poczatkowego

*** Uwagi

e  Zawodnik walczacy O1 na zastonie musi wykazac sie duzag agresywnoscia,
natomiast zabezpieczajacy O5 musi by¢ gotowy w kazdej chwili do gry 1x1 z
matym zawodnikiem A1




Cwiczenie 2 (zaskoczenie na koztujacym pitke)

¢ A5 biegnie na zastone do pitki z A1

¢ 05 porusza sie zgodnie z ruchem A5 (podaje informacje o rodzaju obrony)

e O1 kiedy ustyszy informacje stowng o rodzaju obrony zamyka droge penetracji pitki od
zastony, naprowadzajgc z ten sposéb A1 na P&R

o 05 zaskakuje (czyli przedtuza zastone), prowokujac w ten sposéb A1 do koztowania w tyt
(czyli od kosza),

¢ O1ma dwie drogi poruszania sig:
- porusza sig ponizej zaskoczenia czyli O5 (na rysunku)
- idzie za zawodnikiem z pitka, tzn. kiedy O5 spowoduje koztowanie A1 w tyt, wykonuje
ucieczke w dot robigc w ten sposéb miejsce dla O1

o A4 jest pomocnikiem w akcji, ktory zabezpiecza ewentualne podanie w pole 3s do
$cinajacego A5

e Gdy sytuacja wréci do normy (O1 daje informacje stowna ,wré¢”), tzn. O1 opanowat
sytuacje i zajat juz poprawna pozycje obronna, wszyscy obrofncy wracajg do swoich
graczy z ustawienia poczatkowego

** Uwagi

¢ 05 aby wykona¢ skuteczne zaskoczenie na zastonie musi poruszac si¢ w bliskiej
odlegtosci od A5, poniewaz musi on wykona¢ zatrzymanie koztujacego A1 w
odpowiednim czasie

@

Cwiczenie 3 (obrona dotem, pod zastona)

o A5 biegnie na zastone do pitki z A1

e 05 porusza sie zgodnie z ruchem A5 (podaje informacje o rodzaju obrony)

e O1 kiedy ustyszy informacje stowng o rodzaju obrony zamyka droge penetracji pitki od
zastony, naprowadzajac z ten sposéb A1 na P&R

e O5 ustawia sie pod zawodnikiem stawiajgcym zastone A5, podchodzac nogami blisko do
gracza, co powoduje wypchniecie zastaniajgcego w gore

e O1 porusza sie dotem, najkrétsza droga pod zastong

e Gdy sytuacja wréci do normy (O1 daje informacje stowng ,wré¢”), tzn. O1 opanowat
sytuacje i zajat juz poprawna pozycje obronng, wszyscy obroncy wracajg do swoich
graczy z ustawienia poczatkowego

** Uwagi
e O5 walczy na zastonie wypychajac A5 bez uzycia rak (podchodzi¢ nogami)

..A-‘\-“""

Cwiczenie 4 (przekazanie na P&R)

e A5 biegnie na zastone do pitki z A1

e O5 porusza sie zgodnie z ruchem A5 (podaje informacje o rodzaju obrony)

e 01 kiedy ustyszy informacje stowna o rodzaju obrony ustawia sie ponizej bloku A5
O5 za zastong zaczyna kryé zawodnika matego z pitkg A1

O1 porusza za zawodnikiem wysokim A5

Zmiana krycia zawodnikéw na P&R spowoduje zachowanie sie obrony, niwelujace
grylx1:

- maty z wysokim z obwodu — zacie$nienie zawodnikéw najblizszych, do penetraciji
- wysoki z matym na pozycji niskiej — maty ustawia sie frontem do zawodnika wysokiego,
podanie lobem kryje najblizszy zawodnik ze strony ,stabej”

*** Uwagi
e  Przekazanie w kryciu na P&r stosuje sie bardzo czesto gdy zawodnik wysoki
dysponuje duzg sprawnoscig fizyczng

Cwiczenie 5 (gra szkolna , z elementami pomocy ze strony ,stabej’)

e Zawodnicy ataku ustawieni sg w czworoboku (A1 i A2 na obwodzie, A3 iA4 pod koszem)
e Obroncy ustawieni sg zgodnie z zasadami gry obronnej

Al gra z A4 P&R na stronie

Obroncy O1i O4 zachowujq sie zgodnie z zasadami gry obrony P&R przez ,zaskoczenie”
A5 przesuwa sig lekko na strone ,mocng”’ zabezpieczajac ewentualne podanie do A4
A2 schodzi nisko na linie podania do A5 zabezpieczajac w ten sposéb mozliwosé
podania pod kosz

Al podaje do A2,

Wszyscy obroncy wracajg do ustawien pierwotnych

Sekwencja zdarzen, powtérzona jest z drugiej strony boiska

W pierwszych ¢éwiczeniach trener ustala rodzaj obrony na P&R, a w drugiej kolejnosci
obrona na P&R jest ustalona w czasie akcji przez zawodnika wysokiego (informacja
stowna)

L]
Cwiczenie 5
e Pochodna ¢w.5, tylko gra na punkty gdzie najczesciej stosuje sie akcje typu P&R




4.2.  Obrona zastony od pitki
Akcenty
a) Pokaz i omdéwienie zagadnienia !!!
b) Rola informacji stownej przy stosowaniu zorganizowanej obrony przeciwko zastong od pitki
c) Rola zawodnikéw obrony przy stosowaniu odpowiedniego rodzaju obrony
d) Przedstawienie réznych rodzajow obron (przyblokowanie zawodnika korzystajgcego z zastony,
przekazanie, ominiecie zastony gorg lub bieg po $ladach)
Srodki treningowe
a) Stosowanie markowanych sytuacji przewag 2x1, z zaakcentowaniem odpowiednich rél graczy
(np. 2x1 w ataku zastona od pitki obrorica walczy na szczycie zastony)
b) Stosowanie odpowiednich rodzajow obron w grach od 2x2 do 5x5
Uwagi do zawodnika
a) Jesli bezwzglednie i skutecznie zrealizujesz zadanie obronne na swoim odcinku, to obrona
Twojego zespotu ma szanse na powodzenie
b) Nie rozmawiajgc w obronie ze swoimi partnerami skazujesz sie na dziatanie po omacku, co nie
zawsze przynosi pozgdane efekty
c) Pamietaj, ze w sytuacji popetnienia btedu w zorganizowanej obronie na zastonach zawsze
masz do dyspozycji ratunek jakim jest przekazanie krycia.
Przyktadowe ¢wiczenia

Cwiczenie 1

Akcja 1

e Al ustawione w polu 3s,

o A3 stawia zastone

A2 z pitkg na pozycji ,5rodka” na obwodzie

Obroncy ustawieni sg zgodnie z zasadami gry obronne;j

A1 Korzysta z zastony od A3, biegnac na pozycje rzutowg na ,skrzydle”

Obroncy wykonujg nastepujace czynnosci:

- O2 wywiera presje na zawodniku podajacym, utrudniajgc mu skuteczne podanie
- O1 biegnie ,po $ladach” za A1, walczac na szczycie zastony

- O3 na linii zastony wystawia rekg dalszg od $rodka boiska w celu utrudnienia tatwego
podania oraz broni ewentualnej penetracji pod kosz A1

e A2 podaje do Al

e 02 wykonuje tzw. skok do pitki w celu zamkniecia penetracji A1

Akcja 2

e Pochodna Akcji 1, tylko zawodnik O1 broni na zastonie biegnac goéra

e Przy dobrej reakcji A1 na zachowanie obroncy O1, narazamy sie na otwarty rzut z
dystansu

*** Uwagi
e  Stosowanie takiej formy obrony, powinno zachodzi¢ w sytuacji gdy:
- Zle jest postawiona zastona
- jest zty kont podania
- zawodnik Al nie grozi rzutem z dystansu




Cwiczenie 2 (zastona pionowa z géry na dét)
Akcja 1
¢ Obrona zastony pionowej, gdzie :
- A2 jest z pitkg — O2 wywiera presje w obronie na podajacym
- A3 stawia zastong — O3 broni na linii bloku,
- A1 biegnie na zastong w gore — O1 ustawia sig na linii bloku, prébujac wptyna¢ na
zamiane zamierzonego kierunku poruszania sie A1, po czym biegnie po $ladach
e A2 podaje do Al
- 03 02 bronig ewentualnej penetracji pod kosz
- O1 jest w bliskiej odlegtosci od A1 kryjac rzutu
Akcja 2
e Pochodna Akcji 1, tylko zawodnik O1 broni na zastonie biegnac gorg
e Przy dobrej reakcji A1 na zachowanie obroncy O1, (ucieczka szeroko od pitki) narazamy
sie na otwarty rzut z dystansu

Cwiczenie 3 (zastona pionowa z dotu do gory)

e Obrona zastony pionowej w plecy, gdzie:
- A2 jest z pitkg — O2 wywiera presje w obronie na podajacym
- A1 stawia zastone — O1podaje informacje stowng dla O3 i ustawia sie na linii bloku,
probujac wptynaé na zamiane zamierzonego kierunku poruszania sie A3 wykonujac tzw.
,bamp”
- A3 probuje $cigé pod kosz korzystajac z bloku od A1— O3 walczy na szczycie zastony,
spychajac A3 na strone pitki

Cwiczenie 4 (zastona pozioma)

e Obrona zastony poziomej, gdzie :

- Aljest z pitkg w rogu boiska — O1 wywiera presje w obronie na podajacym

- A3 na pozycji ,skrzydta” — O3 broni na zasadzie odciecia pierwszego podania,

- A2 stoi po stronie ,stabej” na pozycji skrzydta — O2 pozycja ,trojkata obronnego”

- A4 zbliza sie do A1 na zastone — O4 podaje informacje o zastonie do O1

Al — A2 — A2 podania przez o$ boiska

A4 robi zastone do A1

Obroncy :

- O1 ustawia sie na linii bloku, prébujac wptyng¢ na zamiane zamierzonego kierunku

poruszania sie A1 (wypchniecie w gore)

- O3 wykonuje zaciesnia pole poruszania sie A1

- O4 broni na linii bloku drogi tatwego dostepu w pole 3s

, - O2 biegnie do gracza z pitkg A2

Cwiczenie 5

e Pochodna wszystkich ¢wiczen, gdzie na zastonie stosujemy przekazanie krycia

e Zmiana krycia zawodnikéw na zastonie spowoduje zachowanie sig obrony niwelujace
grylx1:
- maty z wysokim z obwodu — zacie$nienie zawodnikéw najblizszych, do penetraciji
- wysoki z matym na pozycji niskiej — maty ustawia sig frontem do zawodnika wysokiego,
podanie lobem kryje najblizszy zawodnik ze strony ,stabej

4.3.  Elementy rotacji
Akcenty

a) Préba ukierunkowania pitki w miejsce wskazane przez obroncéw

b) Rola zawodnikéw obrony znajdujacych sie po stronie ,stabej”

c) Stosowanie informacji stownej w zorganizowanej obronie

Srodki treningowe

a) Ukierunkowana gra na rotacje z przewaga zawodnikéw ataku 4x3, 3x2

b) Markowanie miniecia w sytuacjach gry od 3x3 do 5x5

c) Wszelkiego rodzaju gry od 3x3 do 5x5, z akcentowaniem roli rotacji w obronie




Uwagi do zawodnika

a) Pamietaj, ze zawsze musisz by¢ gotowy do udzielenia pomocy w obronie.

b) Jesli masz do obrony dwdch zawodnikéw jednego na obwodzie a drugiego pod koszem,

wybierz zawsze jako pierwsze zadania zabezpieczenie kosza

c) W obronie zespotowej najstabiej bronionym powinien by¢ zawodnik, ktéry znajduje sie

najdalej od pitki (przesun obrone w strone pitki)

d) Jeslijestes ostatni w obronie po stronie ,,stabej” podczas rotacji i masz do krycia z reguty

dwdéch zawodnikdéw obwodu, ustaw sie tak aby$ maégt ich obserwowaé (idziesz do zawodnika,

ktdry otrzyma podanie)
Przyktadowe ¢wiczenia

Cwiczenie 1

¢ Pochodna rozgrywania przewagi liczebnej 3x2

e Zawodnicy ataku na obwodzie, a obroncy ustawieni jeden za drugim (O2 kryje gracza z
pitka A1, O2 zabezpiecza pole podkoszowe)

Al podaje do A3

02 wychodzi do gracza z pitkg

01 schodzi do zabezpieczenia pola podkoszowego

Jesli A3 podaje do A 2

Ol idzie za podaniem do A2 zabezpieczajac gracza z pitka

e 02 schodzi pod kosz

** Uwagi
. Rotacja obronna nastepuje w sytuacjach: przegranej gry 1x1lub bronienia w
przewagach liczebnych ataku nad obrong
e  Zawodnik po stronie stabej zabezpiecza pole podkoszowe i reguty gdy pitka
zostanie przeniesiona na jego strone, idzie za podaniem do krycia gracza z pitkg

Cwiczenie 2

e Rozgrywanie akcji 2x3, gdzie zawodnik w polu 3s, czyli O3, jest graczem udzielajagcym
pomocy

e A1i A2 nie wykonujg ruchéw bez pitki, moga oni podejmowac gre 1x1 penetracjq z pitkg w

pole 3s

A2 podejmuje gre 1x1 z 02

O3 udziela pomocy za polem 3s

A1 ma obowigzek wejscia pod kosz

A2 podaje do A1 (02 i O3 przeszkadzajg przy podaniu na strone ,stabg”)

Gdy pitka zostaje przeniesiona przez o$ boiska, O1 idzie za podaniem do A1, O3

przesuwa sie na o$ boiska pod kosz, a O2 kryje zgodnie z zasada trojkata

e Sekwencja zdarzen powtérzona jest z drugiej strony boiska

*** Uwagi
e Podczas podania na strone staba (A2 podaje do A1) reakcja na ruch rotacji O1
powinna by¢ momencie wypuszczenia pitki przez A2, a nie w momencie chwytu
pitki przez A1

Cwiczenie 3

Pochodna éw. 2, gdzie gramy sytuacje 3x3

Ruch w ataku jest taki sam

Obroncy muszg wykonac ruchy rotacji obronne;j

Bardzo waznym elementem jest:

- zatrzymanie penetracji za polem 3s przez A3

- zablokowanie penetracji zawodnika A1 przez dobre ustawienie ndg w putapce przez O1 i

03

- agresywna gra rekami zawodnikéw O1 i O3 w celu niedopuszczenia do tatwego podania

na strone stabg

- wbicie sie O2 przed zawodnika wysokiego A3

o Nastepuje podanie A1 do A2, po czym zawodnicy obrony wracajg do krycia swoich
graczy ataku




Cwiczenie 4 (4x3 bez kozta)
Akcja 1

Zawodnicy ataku ustawieni sq w czworokacie (bez mozliwosci poruszania sie) i wykonujg
podania pomigdzy sobg

Obroncy ustawiaja si¢ do obrony w mys$| zasady: dwdch po stronie pitki, jeden po stronie
stabej (O3, ktory zabezpiecza pole podkoszowe)

Al podaje do A2

03 idzie za podaniem do gracza z pitkg A2

02 przechodzi na strone ,mocng” do A3

01 zabezpiecza kosz po stronie ,stabej”, schodzac do A4

** Uwagi

. Uzywac¢ informacji stownej (,pomoc”, ,pitka”)
e Aktywno$¢ zawodnikéw obrony bardzo wysoka

Akcja 2

Kontynuacja Akcji 1, gdzie A2 wykonuje podanie po przekatnej do A4
03 przechodzi na strone ,mocng” do A1
02 zabezpiecza strefe podkoszowa

Cwiczenie 5 (gra szkolna 4x4)
Akcja 1

Zawodnicy ataku ustawieni w uktadzie 3:1

Obroncy zajmujg pozycje zgodne z zasadami gry obronne;j

A2 penetracja w pole 3s

02 i O4 zamykajg A1

03 schodzi przed A4 zabezpieczajac kosz

A1 ustawia sie na pozycji obserwacji dwoch zawodnikow A1 i A3
A2 podaje do A3

Akcja 2

Kontynuacja Akcji 1, gdzie po podaniu A2 do A3 nastepuje:
- Ol idzie za podaniem do A3

- 02 idzie do A1

- O4 ustawia sie w pozyciji ,tréjkata obronnego”




5. ROZWIAZANIA TAKTYCZNE W ATAKU

KADRA NARODOWA U-14 (gra wedtug zasad — penetracja, podanie, gra 1x1)

SZYBKI ATAK

PIEC PASOW DZIALANIA

e 2 -—pasy skrajne (dla zawodnikéw skrzydtowych 2 i 3)

e 2 - pasy przysrodkowe (dla zawodnika 1 i jednego z zawodnikéw wysokich 4 lub 5,
ktory biegnie jako drugi wysoki w szybkim ataku

e 1 -—pas $rodkowy ( dla pierwszego zawodnika wysokiego 4 lub 5)

ZADANIA POSZCZEGOLNYCH GRACZY W SZYBKIM ATAKU

e A5 wchodzi w posiadanie pitki (po zbiérce lub po celnym koszu) i podaje do A1
——— e A2i A3 zajmujg pasy boczne, biegnac pod kosz i wracajac na pozycje obwodowe
; e A4 jako pierwszy wysoki biegnie pasem srodkowym w pole 3s, po czym schodzi n