Scenariusz indywidualny Zentro Basket Madrid
Temat: Rozwijanie koszykarskich umiejetnosci idywidualnych ‘ S
Liczba oséb: 2 LAJKERS ZBK

Czas: 60minut MADRIO

Sprzet: 5 pitek,

Czes¢ treningu Zadanie Czas trwania Uwagi
Czesc¢ wstepna
Powitanie Przywitanie z zawodnikami, krétka rozmowa. 1min
Rozgrzewka Trucht na druga strone sali koztowanie na przemian | 8minut Kazdy z zawodnikéw ma 2 pitki.
stronne, koztowanie réwnoczesnie dwiema pitkami. Zawodnicy biegng do lini koncowej
Wysoki koziot, niski koziot, jedna pitka nisko, druga i wracaja tytem.
wysoko i odwrotnie, kotowrotek, batwanek, jedna
pitka koztuje, drugg pitke toczy.
Cze$éc gtéwna
Cwiczenie Zawodnicy koztujg jednoczeénie dwiema pitkami. 10 minut Zawodnicy ustawieni obok siebie,
doskonalace Trener, stojac naprzeciwko, podaje im trzecia pitke. koztujg w miejscu, skupiajac sie
koztowanie W tym samym momencie zawodnik musi poda¢é na technice. Na poczatku koztuja
jedna z koztowanych pitek do trenera, a otrzymana jednoczesnie obiema pitkami na
pitke wtaczy¢ do koztowania, zachowujac tej samej wysokosci. Nastepnie
ptynnos¢ ruchu. przechodza do koztowania
naprzemiennego, potem jedna pitka
nisko, druga wysoko, lekko na boki.
Koziot powinien by¢ dynamiczny
i mocny. Miedzy zmiang sposobu
koztowania nalezy zrobi¢ krotka
przerwe, zachowujac petna kontrole
nad pitkami.
Cwiczenie Zawodnicy ustawieni naprzeciwko siebie. Kazdy 5 minut Trener kontroluje poprawnos¢
doskonalace koztuje jedng pitke, a drugg trzymaja wspdlnie wykonywania ¢wiczenia, zwracajac
koztowanie w gorze miedzy sobg. W trakcie ¢wiczenia szczegblng uwage na to, aby zawodnik
w dwajce przepychaja pitke trzymana w gérze, starajac sie utrzymywat wzrok na swoim partnerze,
jednoczesnie utrzymac kontrole nad koztowaniem. zamiast patrzec na pitke. W przerwie,
Zawodnicy po 45 sekundach zmieniaja reke. trener ttumaczy co moze zawodnik
Cwiczenie powtarzamy 4 azy. zrobic lepiej.
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Czesc¢ treningu Zadanie Czas trwania Uwagi
Cwiczenie Zawodnicy stojag w miejscu i wykonujg koztowanie | 5min Trener zwraca uwage na poprawnosé
doskonalace pitki pod noga, jednoczesnie przektadajac ja nad techniki rzutu, dynamicznos¢ oraz
rzut z miejsca sobg - powtarzaja to 5 razy. Po zakonczeniu celnosé.
sekwencji ptynnie przechodzg do pozycji rzutowe;j
i oddajg rzut. Kazdy zawodnik wykonuje 20 rzutéw,
w polu trzech sekund, skupiajac sie na technice
i skutecznosci.
Cwiczenie Zawodnicy wykonujg mocne, dynamiczne 15min Zawodnicy ustawieni na linii rztéw
doskonalace koztowanie w miejscu, a nastepnie przechodza do za 3 punkty. Wykonuja ¢éwiczenie
wjazdy zmiany kierunku przed sobg i atakujg kosz réznymi jeden po drugim. Zawodnicy wykonuja
i zakonczenia wykonczeniami: 5 wjazdéw na prawo i na lewo.
na kosz Po czym trener zmienia sposéb
Dwutakt. wykonania. Kazdy wjazd powinno
Rzut z jednej nogi. by¢ wykonane z petnym
Eurostep. zaangazowaniem i w tempie
Eurostep zakonczony rzutem odwrédconym (revers). meczowym, z dbatoscia o technike
Step back z rzutem. i intensywnos¢.
Gra 1x1 Zawodnicy graja 1 na 1. Obronica stoi plecami do 10min Trener zwraca uwage na szybkosc

atakujacego, trzymajgc mocno pitke na plecach.
Atakujacy stara sie wyrwac pitke, a po udanej
probie natychmiast przechodzi do gry 1 na 1.

podejmowania decyzji.
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Czes¢ treningu

Zadanie

Czas trwania

Uwagi

Czes¢ koncowa

Rzutéwka

Zawodnicy wykonuja rzuty w dwdjkach

z wyznaczonych pozycji przez trenera.

Zawodnik oddaje po 5 rzutéw z danej pozycji.
Drugi zawodnik petni role podajgcego, dostarczajac
pitke do rzucajacego po kazdym oddanym rzucie.

S5min

Trener zwraca uwage na poprawnosc
techniki rzutu oraz na celnosé.

DOSKONALENIE KOZtOWANIA
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X MIEJSCE Z KTOREGO
ZAWODNIK ODDAJE RZUTY
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Zakonczenie

Podsumowanie zajec, pozegnanie z zawodnikami

1min
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