Trening gracza wysokiego 1x0

Nazwa ¢wiczenia Opis Nazwa cwiczenia
Rzut raz z lewej, raz z prawej strony. Poczatek ¢w. jak WBICIE.
- pitka trzymana caly czas powyzej -Pivot w tyt na nodze blizszej
barkoéw PIVOT kosza
+ - Rzut z p6idystansu
MIKAN
RZUT
Zbiodrka - lgdowanie rownolegte do linii Poczatek éw. jak PIVOT.
bocznej. -fake rzutem
Krok w tyt - koziot - dostawienie drugiej PIVOT + -jeden koziot skrzyznie i dwutakt,
WBICIE nogiirzut pY rzut péthakiem albo z drugiej
WEJSCIE strony basketu.
Poczatek ¢w. jak WBICIE, pozniej 1 Poczatek ¢w. jak PIVOT, jednak
koz;'ol' do .s,rgczka r;qt pbéthakiem z PIVOT w TYL PIVOT jest w tyt.
POL wybicla Sig Jednonoz. + -1 koziot w kierunku kosza (do
HAK WEJSCIE z linii koncowej) .
-pivot w ty1, koziot do Srodka i
PIVOTEM rzut z dwutaktu
- ew. po pivocie bez kozita i rzut.
Poczatek ¢w. jak WBICIE, p6zniej 1 Poczatek ¢w. jak WBICIE.
koziot do drodka - ,wskoczenie” do -2 kozly w kierunku High Post
trumny - rzut dalszg reks, od kosza po (HP)
SHAQ wybiciu sie obunéz. SCOLA - pivot w tyti 1 koziot w kierunku
kosza plus rzut z wbicia
Poczatek éw. jak SHAQ. Poczgtek ¢w. jak WBICIE.
-fake rzutem Po dostawieniu nogi dalszej od
-pivot w przod z przeniesieniem pitki WBICIE + kosza, ta, sama noga, robi pivot w
SHAQ + nad gtowsg, rzut o tablice Z DRUGIEJ przdd - rzut z drugiej strony
PRZELOZENIE kosza.
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