Gra bez pilki:
1. Postawa

Podstawowa postawa w koszykowece jest postawa atletyczna. Postawa atletyczna jest
postawa uniwersalng, wykorzystywana w kazdym elemencie gry.

Postawa atletyczna: stawy; biodrowe, kolanowe oraz skokowe ugiete (w powyzszej
kolejnosci). Stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder, skierowane w przod. Konczyny goérne
lekko ugigte w stawach ktociowych z dtonmi przed sobg gotowymi do biegu, chwytu pitki lub
gry obronnej (patrz postawa obronna).

Poprzez ugigcie stawow biodrowych uzyskujemy naturalne zgiecie w stawach kolanowych i
skokowych oraz lekkie naturalne pochylenie tulowia. W momencie, gdy uwazamy, ze
postawa zawodnika jest zbyt wysoka powinni$my upomnie¢ wychowanka o wigkszym
ugieciu bioder a nie kolan.

Wielu mtodych zawodnikéw przyjmuje postawe atletyczng poprzez ugigcie nog w stawach
kolanowych, co powoduje wypchnigcie kolan w przdd oraz oderwanie stop od podtoza, oraz
pochylenie tulowia. Przyczyniajac si¢ do duzego obcigzenia stawow kolanowych, dolnego
odcinka kregostupa oraz utraty rownowagi.

Start
a) Krok skrzyzny

Krok skrzyzny uzywany jest w koszykowce zar6wno w sytuacji z pitka jak i
bez. Z postawy atletycznej zawodnik wykonuje ruch noga w kierunku
przemieszczania pod lekkim katem do wewnatrz. Nalezy pamigtac, aby
zawodnik za kazdym razem robit jak najdtuzszy krok.

Cwiczenia:

1. Na linii bocznej boiska z postawy atletycznej (patrz postawa atletyczna) na
klasnigcie trenera zawodnik przechodzi do biegu stawiajac przed sobg krok
skrzyzny.

2. Na linii bocznej boiska z postawy atletycznej plecami do $rodka boiska, na
klasnigcie trenera zawodnik wykonuje obrét 180 stopni, po wyladowaniu
przechodzi do biegu stawiajac przed sobg krok skrzyzny.

3. Z lezenia przodem na klasnigcie trenera zawodnik wstaje, przyjmuje
postawe atletyczng po czym przechodzi do biegu stawiajac przed sobg krok
skrzyzny.

4. Z lezenia tytlem na klasnigcie trenera zawodnik wstaje, przyjmuje
postawe atletyczng po czym przechodzi do biegu stawiajac przed sobg krok
skrzyzny.



b) Krok Otwarty

Krok otwarty uzywany jest w koszykdéwce zar6wno w sytuacji z pitkg jak i
bez. Z postawy atletycznej zawodnik wykonuje ruch noga w kierunku
przemieszczania pod na wprost lub pod lekkim katem na zewnatrz. Nalezy
pamigta¢ aby zawodnik za kazdym razem robit jak najdtuzszy krok.

Cwiczenia:

1. Na linii bocznej boiska z postawy atletycznej (patrz postawa atletyczna) na
klasnigcie trenera zawodnik przechodzi do biegu stawiajac przed sobg krok
otwarty.

2. Na linii bocznej boiska z postawy atletycznej plecami do $rodka boiska, na
klasnigcie trenera zawodnik wykonuje obrét 180 stopni, po wyladowaniu
przechodzi do biegu stawiajac przed sobg krok otwarty.

3. Z lezenia przodem na klasnigcie trenera zawodnik wstaje, przyjmuje
postawe atletyczng po czym przechodzi do biegu stawiajac przed sobg krok
otwarty.

4. Z lezenia tytlem na klasnigcie trenera zawodnik wstaje, przyjmuje
postawe atletyczng po czym przechodzi do biegu stawiajac przed sobg krok
otwarty.

Bardzo czg¢stym btedem przy starcie jest krok nogi wykrocznej w tyt , a nastgpnie do przodu.
Trener powinien za kazdym razem zwraca¢ uwage zawodnikowi szczegolnie podczas
trenowania fragmentoéw gry kiedy zawodnik ma ograniczony czas na podj¢cie decyzji.

Zatrzymanie

Wielu zawodnikéw wykonuje zatrzymania - na jedno i dwa tempa - przez $rddstopie lub
nawet przez palce stop. Zatrzymanie wykonywane powinno by¢ przez pigty a nastgpnie
przeniesienie ci¢zaru ciala na cate stopy z lekkim obnizeniem $rodka cigzko$ci poprzez
ugiecie stawow biodrowych, stopy rozstawione na szerokos¢ bioder, skierowane w kierunku
poruszania si¢ (postawa atletyczna). Niezaleznie od tego czy zatrzymanie nastgpuje z pitka w
rekach czy bez wykonujemy je w taki sam sposob. Szczegolnie w mtodszych grupach
wiekowych nalezy zwrdci¢ uwage na to by zawodnicy nie skakali wzwyz przed
zatrzymaniem.

W trakcie jednostki, na ktdrej omawiam starty i zatrzymania po omowieniu zatrzymania na
jedno tempo zawsze wprowadzam nastepujace ¢wiczenie:



a) Postawa atletyczna na linii bocznej boiska. Na klasnigcie trenera zawodnik
rozpoczyna bieg w kierunku $rodka boiska, nastgpnie wykonuje zatrzymanie w
trumnie na jedno tempo przez palce - zazwyczaj zawodnik po zatrzymaniu
musi zrobi¢ wykrok w przéd w celu utrzymania rownowagi.

b) Cwiczenie jak wyzej, zawodnik teraz wykonuje zatrzymanie na jedno temp
przez picty z ugieciem stawdéw biodrowych. Cwiczenie to u§wiadamia
zawodnikom, dlaczego zatrzymania powinny wykonywane by¢ przez pigty a
nie przez palce stow.

a) Na jedno tempo

Zatrzymanie na jedno tempo wykonujemy poprzez naskok i wylagdowanie na
obu stopach réwnoczesnie, przez pigty. Zatrzymanie to wykonujemy w
sytuacji, gdy zawodnik znajduje si¢ w na przeciw kosza niezaleznie od pozycji
na boisku - gdy kat migdzy zawodnikiem a koszem jest bliski zeru. W sytuacji,
gdy zawodnik przemieszcza si¢ np. miedzy skrzydtem a rogiem czy migedzy
tokciami boiska zawsze powinno zatrzymywac si¢ na dwa tempa.

Cwiczenia:

1. Postawa atletyczna na linii bocznej boiska, wykrok w przod, wyskok w gore
w przdd, ladowanie przez piety na dwoch stopach (zatrzymanie na jedno
tempo)

2. Z postawy atletycznej trucht, co trzy kroki zatrzymanie na jedno tempo.

3. Z postawy atletycznej trucht, na klasniecie trenera zatrzymanie na jedno
tempo.

b) Na dwa tempa

Zatrzymanie na dwa tempa wykonujemy poprzez postawienie na podiozu
jednej stopy (wewngtrznej) a nastepnie dostawienie drugiej (zewngtrznej).
Stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder, skierowane w kierunku kosza -
postawa atletyczna. Bardzo wazne jest, aby palce stopy wewng¢trznej
skierowane byty w kierunku kosza w momencie stawiania stopy na podtozu
(zatrzymywania si¢). Czestym bledem jest postawianie wewnetrznej stopy na
podtozu z palcami skierowanymi w kierunku biegu a nast¢pnie obrot stopy w
kierunku kosza i dostawienie nogi zewnetrznej - dodatkowy obrét moze
spowodowac utrate rownowagi zawodnika.



Zatrzymanie na dwa tempa wykonujemy w sytuacji, gdy zawodnik znajduje
si¢ pod katem w stosunku do kosza niezaleznie od pozycji na boisku np. w
momencie przemieszczania si¢ ze skrzydta do rogu boiska, nie zaleznie od tego
czy zawodnik przemieszcza si¢ z pitkg czy bez.

Cwiczenia:

1. Z postawy wykroczno zakrocznej, krok w przéd odpychajac sie noga
wykroczna, ladowanie na nodze zakrocznej z rownoczesnym dostawianiem
nogi wykrocznej.

2. Z postawy atletycznej na linii bocznej boiska wyskok obun6z w przéd,
ladowanie na jednej nodze, z dostawieniem drugiej. Stopy ustawione
rownolegle, rozstawione na szeroko$¢ bioder, stawy biodrowe ugiete (postawa
atletyczna)

3. Z postawy atletycznej bieg w poprzek sali na sygnal trenera zatrzymanie na
jednej nodze z dostawianiem drugie;j.

Uwolnienie si¢ do pilki
Wszystkich sposobow uwalniania si¢ nauczamy metoda syntetyczna.
a) Wyjcie po V (V-cut)

Najczgsciej uzywanym w koszykowce na kazdym szczeblu sposobem
uwolnienia si¢ do pitki jest wyjscie po V (V-Cut). Polega ono na
podprowadzeniu zawodnika obrony w kierunku kosza, a nast¢pnie
wybiegnigcie do pitki (litera V).

Najprostsza metoda wyjscia po V jest zrobienie kilku krokéw w przod a
nastepnie szybkie wybiegnigcie w kierunku, gdzie chcemy otrzymac pitke.
Sposéb ten jest skuteczny jedynie w sytuacji, gdy zawodnik ataku jest szybszy
od zawodnika obrony.

W przypadku gdy zawodnik obrony jest rownie szybki lub szybszy niz
zawodnik ataku, atakujacy po podprowadzeniu obroncy w dot boiska powinien
zatrzymac si¢ stawiajac stope nogi wewngtrznej pomigdzy stopami obroncy
utrzymujac bezposredni kontakt z nim, nastgpnie wykona¢ obrdt na nodze
wewnetrznej przez przeciwne ramie (np. zatrzymujac si¢ na nodze lewej
zawodnik powinien obrocic si¢ przez prawe rami¢ w tyl) opierajac swoje plecy
o zawodnika obrony, nast¢pnie wybiec w kierunku gdzie chce otrzymac pitke.



b) Wyjscie po L (L-Cut)

Kolejnym sposobem uwalniania si¢ od obroncy jest wyjscie po L (L-Cut).
Wyjscie to polega na odejsciu od obroncy pod katem 90 stopni. Wykonywane
ono jest najczesciej z gornego tokcia boiska na zewnatrz lub z bloku boiska na
zZewnatrz.

Zawodnik ataku przemieszcza si¢ z bloku w kierunku tokcia, obronca podaza
za nim, w momencie dotarcia do lokcia atakujacy energicznym krokiem
odstawno dostawnym zmienia kierunek przemieszczania pod katem 90 stopni
odpychajac si¢ od podtoza wewngtrzng noga w kierunku na zewnatrz boiska.

Bardzo waznym jest, aby zawodnik ataku byl w bezposrednim kontakcie z
obronca w chwili zmiany kierunku przemieszczania si¢, w przeciwnym razie
zw6d moze nie udac si¢, a linia podania zostanie przecigta przez zawodnika
obrony.

¢) Ucieczka/écigcie za plecy obroncy (Backdoor)

Sciecie za plecy wykonujemy poprzez energiczne zbiegniecie do kosza za plecami
zawodnika obrony najczesciej w kierunku linii koncowej boiska. Ucieczke za plecy
wykonujemy po uprzednim zwodzie lub po wyjsciu po V i L gdy zawodnik obrony
probuje odcia¢ nas od linii podania i/lub ustawi si¢ zbyt wysoko wzgledem zawodnika
ataku.



