Indywidualne poruszanie sie z pitkg i bez pitki w koszykdwce.
Postawa koszykarska, start i bieg.

Koszykowka to gra zespofowa, ale bez indywidualnych umiejetnosci poruszania sie bez pitki
wiele sie nie zdziata...

Podczas gry zawodnicy wykonujg mnéstwo ruchdéw i czynnosci, np. chéd, bieg, zatrzymania, skoki, obroty,
zwroty, chwyty, czy koztowanie. To wszystko ma na celu uzyska¢ przez zawodnika i druzyne jak
najdogodniejszej pozycji do oddania rzutu.

Czy wiesz, ze podczas meczu, koszykarz spedza wiekszos¢ czasu wtasnie bez
pitki?

W tym czasie przebiega okoto 4 kilometréw, z czego 600 metréow w dosc szybkim tempie.

e okoto 500 razy ruchow nogami wykonuje koszykarz
e okoto 150 razy ruchéw rekami wykonuje koszykarz

e okoto 350 razy koszykarz zmienia tempo biegu
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okoto 500 razy koszykarz zmienia kierunek biegu
okoto 260 razy koszykarz wykonuje sktony tutowia
okoto 90 razy koszykarz skacze

okoto 300 razy koszykarz wykonuje pivoty

okoto 50 razy koszykarz zatrzymuje sie po biegu

Elementy indywidualnej techniki poruszania sie bez pitki i techniki atakowania sg
niesamowicie wazne.

Postawa koszykarska

Recepta na przyjecie poprawnej postawy koszykarskiej brzmi nastepujaco:

Stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder

Stopy réwnolegle do siebie

Jedna stopa lekko z przodu

Nogi ugiete we wszystkich stawach (skokowych, kolanowych i biodrowych)

Plecy proste

Tutéw lekko pochylony do przodu

Ramiona swobodnie wzdtuz tutowia

Dtonie (rece) przed klatka piersiowa gotowe do ruchu (rozpoczecie biegu, chwyt pitki)

Gtowa uniesiona, wzrok skierowany przed siebie
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