Elementy obrony indywidualnej w koszykowce

- pomoc w obronie, odcinanie, przekazywanie krycia, zastawienie

Obrona (potocznie: krycie, obstawianie) — dziatania zawodnikdw jednej
druzyny majgce na celu uniemozliwienie zdobycia kosza druzynie

przeciwnej i odebranie im pitki, by mdc przeprowadzi¢ akcje ofensywna.
Zrédto: https://pl.wikipedia.org/wiki/Obrona_(koszyk%C3%B3wka)

Pozycja obronna

Za najpoprawniejszg postawe obroncy uznaje sie ustawienie przodem do przeciwnika, a tylem do kosza.
Nogi powinny by¢ ugiete w kolanach, natomiast plecy wyprostowane. Rece powinny znajdowac sie w
gorze, tak by sedzia mdgt je widzie¢. W obronie zawodnik porusza sie krokiem ,,odstawno-dostawnym”,
pamietajgc, ze najpierw odstawia noge, a dopiero potem dostawia do niej drugg. Jedng stope moze obrdcic
palcami w kierunku w ktérym sie porusza. Wtedy ta noga nazywana jest ,,nogg kierunkowg”. Ta sama reka,
co "noga kierunkowa" moze by¢ opuszczona nieco nizej — nazywana jest "rekg kierunkowa". Przyjecie takiej
postawy umozliwia znacznie szybsze ruchy w obronie i umozliwia szybsze reakcje na ruchy przeciwnika,
utrudniajgc mu przedarcie sie przez obrone.

Wyrézniamy dwa podstawowe systemy obrony: Krycie pressingiem i obrona od potowy boiska

1.Pressing— jest to krycie indywidualne na catym boisku. Polega na jak najdoktadniejszym kryciu
przeciwnika, na pograniczu faula, tak by wszyscy przeciwnicy byli doktadnie kryci ,,odcieci". Obrona w
pressingu wywotuje duzg presje i nacisk na przeciwnika, co bardzo utrudnia mu gre i szybko meczy go
kondycyjnie. Czesto przeciwnik kryty pressingiem ma problem, by wyprowadzi¢ pitke na potowe
przeciwnika, przez co dochodzi do przechwytéw lub btedéw 8 sekund. Rowniez czestym btedem
przeciwnika podczas krytego pressingiem jest bfad 5 sekund. Diuzsza obrona pressingiem wymaga od
druzyny bronigcej bardzo dobrej kondycji.

2. Obrona od potowy boiska— polega na kryciu tylko tych zawodnikow druzyny przeciwnej, ktérzy w danym
momencie znajdujg sie na potowie druzyny bronigcej — ta potowa boiska nazywana jest polem obrony.
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Umozliwia to przeciwnikowi swobodne wyprowadzenie pitki za linie potowy boiska, przez co nie popetnia
btedu 8 sekund. Ten rodzaj obrony daje poczagtkowo wiekszg swobode przeciwnikowi, ale pozwala sie
skupi¢ na doktadniejszym kryciu zawodnikéw pod koszem, a takze jest to rodzaj obrony powodujgce;j
mniejsze zmeczenie bronigcych, co daje im site na dtuzszg i skuteczniejszg obrone.

Elementy obrony indywidualnej:

1. Pomoc w obronie — to w koszykdéwce pojecie oznaczajgce specyficzny rodzaj przekazywania krycia,
opierajacy sie na ptynnym przechodzeniu z pozycji otwartej do zamknietej (i na odwrét), w
zaleznosci od potozenia pitki wzgledem wyimaginowanej linii pomocy. Linia pomocy dzieli boisko na
dwie czesci:

O "strone pitki" (inaczej: "strone mocng") — na niej znajduje sie przeciwnik z
pitkg
O "strone pomocy" (inaczej: "strone stabg") — na niej sg przeciwnicy bez pitki.

Obroncy znajdujgcy sie na stronie mocnej odcinajg przeciwnikéw bez pitek: stojgc bardzo blisko nich w
pozycji zamknietej, a zawodnik z pitka jest doktadnie kryty. W tym samym czasie obroricy znajdujacy sie na
stronie stabej odchodzg od przeciwnikdw, ktdrych kryja, przyjmujgc pozycje otwartg stojac na linii pomocy
i doktadnie obserwujac zarowno zawodnika, ktérego mieli kry¢ i pozostatych zawodnikéw. Jezeli ktérys z
zawodnikéw ze strony mocnej wyminie swojego obrornice, to zawodnik stojgcy na linii pomocy moze go
natychmiast przejac.

Gdy pitka zostanie przeniesiona na drugg strone, strony pitki i pomocy zamieniajg sie miejscami, a
zawodnicy z linii pomocy doskakujg do swoich przeciwnikéw kryjac ich w pozycji zamknietej, a obroricy
dotychczas "odcinajgcy" przeciwnikdw, otwierajq swojg pozycje i stajg na linii pomocy.

2. Odcinanie
Specyficzny rodzaj krycia zamknietego, polegajgcy na takim kryciu przeciwnika bez pitki, aby nie mégt jej
otrzymac. Nalezy sta¢ przodem do zawodnika, a tytem do kosza. Przed przeciwnika nalezy wyciggna¢
jedng reke, odwracajgc dton wewnetrzng strong na zewnatrz, a takze stangc¢ stabilnie przed nim jedna
nogg. W ten sposdb najlepiej rzucajgcy zawodnicy nie mogg otrzymaé pitki i stajg sie bezuzyteczni na
boisku.

3. Przekazywanie krycia
Jest to zmiana przeciwnikéw, ktérych sie broni. Przekazanie zachodzi zazwyczaj, gdy jeden z obroncéw
zostaje miniety przez atakujgcego i nie ma szans, by go dogoni¢. Wtedy najblizszy zawodnik rozpoczyna
kry¢ tego atakujacego, a przeciwnik, ktorego kryt dotychczas, zostaje natychmiast przejety przez minietego
obronce.

4. Zastawianie
Jest takim ustawieniem zawodnika obrony, ktore uniemozliwia poruszanie sie zawodnika ataku w
kierunku w ktérym chce sie przemieszczac. Wystepuje zazwyczaj w momencie gdy inny zawodnik druzyny
wykonuje rzut do kosza z gry, lub ostatni rzut wolny "z grg". Zazwyczaj jest to ustawienie tytem do
zawodnika ataku i wystawienie ragk za siebie w celu lekkiego przytrzymania przeciwnika nie wykraczajac
poza przepisy.
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