WF KL VIII

TEMAT:Koszykowka - Zatrzymanie na jedno i dwa tempa

Zatrzymania w koszykowce.

Mozesz je wykorzystywaé w ataku zarowno z pitka, jak 1 bez pitki

Wyrézniamy dwa rodzaje zatrzyman:

- na jedno tempo (na dwie stopy rownoczesnie)

- na dwa tempa (PN — LN lub LN — PN)

Zaréwno w zatrzymaniu na jedno, jak i na dwa tempa nalezy ugia¢ nogi przez pigty do postawy
koszykarskiej

Zatrzymanie na jedno tempo wykonujemy poprzez naskok i wyladowanie na obu stopach
roéwnoczesnie, przez pigty. Zatrzymanie to wykonujemy w sytuacji, gdy zawodnik znajduje si¢ w na
przeciw kosza niezaleznie od pozycji na boisku. Stosujemy je gdy znajdujemy si¢ na wprost kosza
W pozostatych sytuacjach staramy si¢ stosowaé zatrzymania na dwa tempa.

Cwiczenia:

1. Postawa koszykarska na linii bocznej boiska, wykrok w przod, wyskok w gore w przod,
ladowanie przez pigty na dwoch stopach i (zatrzymanie na jedno tempo).
2. Z postawy koszykarskiej trucht, co trzy kroki zatrzymane na jedno tempo.
3. Z postawy koszykarskiej trucht, na sygnat zatrzymanie na jedno tempo.
Najczgs$ciej popetniane biedy, to:

- zatrzymywanie si¢ na §rodstopiu albo palcach.

-catkowicie wyprostowane nogi (stanie na sztywno)
Czesto wyzej wymienione btedy powoduja strate rOwnowagi i przez co nastepuje btad krokdéw

Zatrzymanie na dwa tempa

Wykonujemy poprzez postawienie na podtozu jednej stopy (wewngtrznej) a nastepnie dostawienie
drugiej (zewnetrznej). Stopy rozstawione na szerokos¢ bioder, skierowane w kierunku kosza w
momencie stawiania stopy na podtozu z palcami skierowanymi w kierunku biegu a nastepnie obrot
stopy w kierunku kosza i dostawienie nogi zewnetrznej — dodatkowy obrét moze spowodowac
utrate rownowagi zawodnika. Stosujemy ,dgzy znajdujemy si¢ pod katem w stosunku do kosza.

Cwiczenia:

1. Z postawy wykroczono — zakrocznej, krok w przod odpychajac si¢ noga wykroczng, ladowanie
na nodze zakrocznej z rownoczesnym dostawianiem nogi wykroczne;j.

2. Z postawy koszykarskiej na linii bocznej boiska wyskok obunéz w przod, ladowanie na jedne;j
nodze.

3. Z postawy koszykarskiej bieg w poprzek sali na sygnat zatrzymanie na jednej nodze z
dostawianiem drugie;j.

https://voutu.be/jSUU74U6yQk
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