Temat: Podstawy ataku szybkiego w koszykéwce-dwutakt.
Dzier dobry©

Ostatnie lata to nieustajgcy rozwaj koszykowki.
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Szybki atak polega na jak najszybszym przeniesieniu pitki z potowy obrony na pole ataku oraz na wytworzeniu
sytuacji pozwalajacej na rzut z mozliwie jak najmniejszej odlegtosci od kosza np. dwutakt, przed
zorganizowaniem sie formacji obronnej przeciwnika. Jest to najbardziej widowiskowy sposéb atakowania.
Wytrzymatos$¢ szybkos$ciowa, technika i cheé gry bez pitki to podstawowe cechy, jakimi powinni wykazywac sie
uczestnicy szybkiego ataku. Fundamentem wtasciwej realizacji tego systemu gry jest szybkie przemieszczanie

sie pitki w kierunku atakowanego kosza.

Tak w polskiej lidze wyglada przyktadowy atak szybki w koszykdowce:
https://www.youtube.com/watch?v=UesjpRnrTzw

Dwutakt- czyli podstawa w koszykéwce

Dwutakt - zawodnik posiadajgcy pitke moze po dowolnej liczbie koztéw wykonac dwutakt czyli jezeli biegnie
moze przestac¢ koztowac, przebiec dwa kroki i odda¢ rzut do kosza. Dwutakt bez koztowania mozliwy jest tylko
kiedy zawodnik bedacy w biegu otrzyma pitke i wykona dwa kroki. Nie mozna zrobi¢ dwutaktu jezeli zawodnik
stoi, otrzymuje pitke i nagle wykonuje dwa kroki nie robigc przy tym kozta. Jest to btagd nazywany krokami.

Wazne uwagi:
1. Dwutakt staramy sie wykonywac po linii prostej!
2. Pierwszy krok dwutaktu staramy sie wykona¢ jak najdtuzszy! Drugi jest krokiem hamujgcym, wybijamy sie w gére.
3. Pitke trzymamy przed klatka piersiowg lub nad gtowga! Pomaga to w przedzieraniu sie przez przeciwnikow i
utatwia uzyskanie faulu!

Technika wykonania dwutaktu: https://www.youtube.com/watch?v=WxWU9z354Gc

Zadania dla Was na dzis: jezeli masz mozliwosc¢ i dostep do kosza ¢wicz dwutakt. A dla oséb, ktére tej
mozliwosci nie majg zestaw ¢wiczen ogélnorozwojowych z pitki koszykowej. Najlepiej jak te zadania wykonasz

w lekkim biegu (¢wiczymy wg wtasnych mozliwosci):

Koztowanie pitki prawg i lewg reka na wysokosci bioder, na lekko ugietych nogach

Podrzut pitki, klasniecie, chwyt

Podrzut pitki, szybki obrét i chwyt pitki

Podrzut pitki, przysiad, chwyt pitki

Przekazanie pitki z dtoni do dtoni pomiedzy nogami

Toczenie pitki prawg i lewa reka po podtodze, préby podbicia pitki i przejscie do koztowania
Chodzac na ugietych nogach koztowanie w lewo, prawo, w przéd i tyt, wzrok podniesiony

Noukwne

Przypominam o przestaniu zadania na ocene ,,Quiz o sporcie” dla osdb, ktére jeszcze nie wystaty na adres:
wfChwarstnicaMP®@interia.pl
Pozdrawiam M.P.







