Drużynowy trening fizyczny

   Wielu trenerów drużyn młodzieżowych boryka się z problemem siły fizycznej swojej drużyny. Jeżeli prowadzimy drużynę kadetów profesjonalnego klubu i nasi podopieczni trenują 4 albo 3 razy w tygodniu i grają mecze regularnie, to problem nas nie powinien dotyczyć. Co jednak w momencie prowadzenia drużyny szkolnej, która ma duży potencjał, ale jednak jej czegoś brakuje. Co gdy widzimy, że nasi podopieczni są lepsi technicznie ale odstają fizycznie. Czy należy się poddawać      i grać tak jak się potrafi czy może wystarczy poprowadzić odpowiednio trening, tak aby kładł on nacisk na te elementy, które nasza drużyna ma ewidentnie słabsze. Problemem w tej drugiej metodzie może być jedynie mała ilość zajęć. 
Trening drużyny w cyklu 2 zajęć tygodniowo po 1.5 godziny lub po 1 h

   Cykl ten jest najmniejszym skutecznym cyklem treningów. Osobiście nie wyobrażam sobie trenowania jakiegokolwiek zespołu raz w tygodniu podczas 45 min albo nawet podczas 1.5 godzinnego treningu. W takim wypadku już lepiej rzucić piłkę i patrzeć jak grają zawodnicy. Pytacie teraz pewnie co zmieni dodatkowe 1.5 godz. W drużynie, w sposobie gry, czy też w rozwoju fizycznym graczy. O tuż jedno 1.5 godziny mało ale jak co tydzień spędzą dodatkowe 1.5 godz. na ciężkiej pracy to się okaże, że przepracowali spory kawałek swojego życia. 
Co robić podczas treningu przykład:

  Na początek luźna rozgrzewka najlepiej jeszcze 30 min przed właściwym treningiem. W skład takiej rozgrzewki powinny wejść: rzuty, rozciąganie.
Po tej rozgrzewce mogą nastąpić ćwiczenia biegowe takie jak;
Kontratak 2-0, 3-0, 2-1, 3-1 a nawet 3-2
Kontra bez kozła 2-0, 3-0
Linie (bieg do pierwszej linii z powrotem na linię startu i do drugiej linii, 
z powrotem na start i tak dalej)
Te elementy powinny zająć około 30 min. Następne mogą być ćwiczenia siłowe.
W tym miejscu polecam podział treningu na stacje:
1 stacja np. koperta krokiem dostawnym nisko na nogach.
2 stacja np. pompki i podciągnięcia.
3 stacja np. krzesełko 
4 stacja np. wjazdy dwutaktem (tak aby dać odpocząć zawodnikom czyli lekkie ćwiczenie)
Ćwiczących dzielimy tak aby zajęli wszystkie stacje (najlepiej parzyście) Na tę część (fizyczno rozwojową) można przeznaczyć około 20-30 min. Następne 20 min przeznaczamy na gierkę z elementami taktyki. Ostanie 10 min możemy przeznaczyć na różnego rodzaju konkursy, zabawy, gierki. 


Rotacja treningów
   W tym systemie treningowym zmieniamy tylko część treningu, mianowicie ćwiczenia siłowe zastępujemy na przemian ćwiczeniami taktyki. Tak aby                w tygodniu chociaż raz ćwiczyć technikę gry. Raz na dwa tygodnie robimy trening fizyczny (stopniowo zwiększając jego ciężar), raz na dwa tygodnie trening taktyczny (jeżeli zdecydujemy się, że nasi zawodnicy są na tyle dojrzali, że piłka podwórkowa im nie wystarcza) i raz na 3/4 tygodnie trening rzutowy. Rozgrzewka przed meczem.Rozgrzewka ma na celu rozgrzanie (jak sama nazwa wskazuje) naszych mięśni, stawów i ścięgien. Mięsień w stanie spoczynku ma określoną długość, staw ma określony zakres ruchu a ścięgno ma zakres rozciągliwości. Rozgrzewka poprawia zdolność mięśnia, stawu i ścięgna do ruchu bez ryzyka urazu. Dzięki temu jesteśmy wstanie osiągać lepsze rezultaty, ze zmniejszonym ryzykiem odniesienia kontuzji podczas meczu czy treningu. 
Rozgrzewka meczowa zasadniczo różni się od rozgrzewki treningowej. Zdecydowanie jest intensywniejsza (czasami nawet prowadzi do tzw. kolki, tylko dlatego, że kolka łapie raz).  Rozgrzewka zawodowców zaczyna się już przed meczem, w szatni. Masaże, zakładanie ochraniaczy, opasek, wcieranie maści rozgrzewających. Wszystko po to aby jak najlepiej przygotować się do maksymalnego wysiłku. Rozgrzewka amatorów, opiera się przeważnie na niżej omówionych dwóch rzędach i indywidualnym rozciąganiu. Ja jednak przedstawię bardziej profesjonalne przygotowanie drużyny, na podstawie zachowań drużyny Czarnych Słupsk prowadzonej przez Igora Griszczuka. 
 Po wyjściu na parkiet zawodnicy ustawiają się na linii końcowej boiska a kapitan (albo najlepiej rozciągnięty gracz) przedstawia ćwiczenia na początek krążenia, potem rozciąganie stawów i mięśni. Każda zmiana ćwiczenia sygnalizowana jest głośnym klaśnięciem, tak aby nikt się nie zgubił. Przykłady ćwiczeń: 
  1. Etap ćwiczeń ogólnych, mający na celu podniesienie temp. ciała (pobudzenie krwinek czerwonych) Ćwiczenia w nim wykonywane mają zaangażować jak najwięcej partii mięśni. Polecane ćwiczenia: Pajacyki, przysiady, podskoki, ćwierćskok (wykonywany na luzie), step w miejscu. 
 2. Rozgrzewka stawów. Podstawą jest pamiętanie o tym, że stawy rozgrzewamy na początek w płaszczyźnie pionowej (góra, dół) dopiero potem na boki. Ćwiczenia: wymachy rękoma, ruch kołowy nadgarstka, wymachy nogami.  3. Rozciąganie, ma na celu przygotowanie ścięgien i mięśni do pracy. Ćwiczenia, dotyczące rozciągania można znaleźć w tym artykule: http://www.kulturystyka.pl/atlas/ Są one napisane w bardzo dobry sposób i dalsze wywody na ten temat są zbędne (polecam lekturę całego artu).  Niektóre drużyny stosują dodatkową fazę rozgrzewki w formie biegów/sprintów do połowy boiska (teren wyznaczony na rozgrzewkę jednej drużyny) i powrotów. Bieg jest urozmaicony, np. stosowany jest bieg w pozycji obronnej, bieg z rękoma przy kostkach, podskoki, czy też "zbieranie grzybów". Jednak ten element rozgrzewki nie jest konieczny i raczej jest rzadko spotykany. Następnie jest faza ogrania z piłką i koszem. Jednocześnie jest to faza dogrzania ciała. W tej fazie stosowane są tak zwane "dwa rzędy". Raz           z prawej, raz z lewej strony, potem np. na jedno podanie, podaniem i zamianą        w obrońcę. Form tej rozgrzewki jest dużo i to która zostanie wykorzystana zależy od inwencji trenerów i zawodników. O to jak wygląda na rysunkach: 
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   1. Gracze ustawiają się w dwóch rzędach, dwie piłki są po jednej stronie (kreski na 1 rys).2. Dwóch graczy (z dwóch różnych rzędów), jednocześnie zbiega na kosz, jeden (bez piłki) by zebrać, a drugi (z piłką) by zakończyć akcję. 3. Gracz po zbiórce podaje do przeciwnego rzędu, do pierwszej osoby bez piłki i biegnie na koniec rzędu (do którego podawał), gracz który miał piłkę biegnie do rzędu zbierających. 4. Następni gracze powtarzają :) i ciągłość akcji jest podtrzymana. Rozgrzewka ta aby była skuteczna musi być wykonywana w pełnym biegu. 
Po tej fazie na 3 min przed końcem rozgrzewki zawodnicy ustawiają się lini rzutów osobistych i oddają po 2 rzuty zapoznawcze. Po upływie tego cza następuje rozpoczęcie meczu :)Oczywiście to jest rozgrzewka w dogodnych warunkach, czasami jednak (często na turniejach) trafia się tak, że trzeba się rozgrzać za koszem, wtedy te same ćwiczenia robimy w innym miejscu. Podstawową fazę czyli dwa rzędy prowadzimy już na głównych koszach i tylko na nich. Kontratak- trening

Oto kilka ćwiczeń do nauczania i doskonalenia szybkiego ataku w koszykówce.

I. Ćwiczenia bez przeciwnika( jeden ćwiczący)
1)
zawodnik rzuca piłkę o tablicę, chwyta piłkę w najwyższym punkcie(zawodnik stara się w powietrzu skierować się tak, aby po wylądowaniu być automatycznie w kierunku do atakowanego kosza), kozłuje w kierunku drugiego kosza. 
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2)
-zawodnik rzuca piłkę o tablicę chwyta w najwyższym punkcie, podaje do T i biegnie w kierunku kosza,
-T podaje do zawodnika 
-zawodnik chwyta podanie i kozłuje w kierunku kosza przeciwległego 
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3)
-zawodnik rzuca piłkę o tablicę chwyta w najwyższym punkcie, następnie wykonuje podanie jednorącz do T i biegnie w kierunku kosza, -następnie po zwodzie wykonuje ścięcie,(to samo ćw. po obiegnięciu koła linii rzutów osobistych) -T wykonuje podanie, -zawodnik chwyta podanie i wykonuje rzut z biegu po podaniu(dwutakt) 
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II. Ćwiczenia bez przeciwnika (w dwójkach)
1)
-zawodnicy podaniami(różne rodzaje podań :oburącz z przed klatki piersiowej, to samo kozłem, oburącz znad głowy, to samo kozłem) poruszają się pasem bocznym,
-na wysokości linii rzutów wolnych zawodnik zew. ścina na kosz,
-zawodnik wew. Zatrzymuje się na jedno tempo i wykonuje podanie,
-zawodnik zew. chwyta podanie i wykonuje rzut z biegu po podaniu(dwutakt)          z prawej strony(ćw. należy wykonywać również z lewej strony)
-zawodnik wew. zbiera piłkę i to samo ćw. w drugą stronę po zmianie pozycji 
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2)
-zawodnik zew. kozłując porusza się w stronę pasa środkowego nie opuszczają jednocześnie pasa bocznego,
-zawodnik wew. obiega zawodnika zew. za plecami i biegnie przy linii bocznej,
-w momencie kiedy zawodnik bez piłki wyprzedza kozłującego otrzymuje od zawodnika kozłującego podanie, 
-obiegnięcia wykonywane są kilkakrotnie do wysokości linii rzutów osobistych, tam zawodnik kozłujący wykonuje zatrzymanie na jedno tempo i podanie do ścinającego na kosz zawodnika zew., który chwyta podanie i wykonuje rzut z biegu po podaniu(dwutakt) z prawej strony(ćw. należy wykonywać również z lewej strony)
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3)
-zawodnik 1 rzuca piłkę o tablicę chwyta w najwyższym punkcie (po wylądowaniu zawodnik zbierający powinien widzieć oba przeciwległe rogi boiska),
-następnie wykonuje podanie do wybiegającego zawodnika numer 2 i obiega go za plecami i zaczyna poruszać się bocznym pasem boiska,
-zawodnik 2 kozłuję piłkę do linii środkowej,
-zawodnicy wykonują dwa podania od linii środkowej do linii rzutów wolnych,          a następnie zawodnik 2 wykonuje zatrzymanie na jedno tempo i wykonuje podanie 
-zawodnik 1 na wysokości linii rzutów wolnych ścina w stronę kosza, chwyta podanie i wykonuje rzut z biegu po podaniu(dwutakt) z prawej strony(ćw. należy wykonywać również z lewej strony)
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III. Ćwiczenia bez przeciwnika (w trójkch)

1)
Krzyżówka w trójkach
-zawodnicy (ustawieni j.w. na rys.) wykonują podania do zawodników bocznych i wykonują bieg za piłką i obiegają zawodnika z piłką za plecami
-ćw. można utrudniać poprzez nakazanie wykonania określonej ilości podań (np. należy wykonać "krzyżówkę" w 6 podaniach lub 15 podaniach), lub przez ograniczenie pola gry (np. podania należy wykonywać tylko na środkowym pasie gry) oraz nakazanie zakończenia "krzyżówki" przez określoną osobę.
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2)
-zawodnicy (ustawieni j.w. na rys.) walczą na tablicy o piłkę rzuconą przez T, 
-osoba, która zbierze piłkę staje się środkowym, pozostałych dwóch staje się skrzydłowymi, 
-skrzydłowi poruszają się szeroko po liniach bocznych boiska, następnie po przekroczeniu połowy boiska, jeden ze skrzydłowych otrzymuje podanie od środkowego, kolejne podanie jest do drugiego skrzydłowego, 
-ćwiczenie kończy zawodnik środkowy, który po zwodzie i ścięciu otrzymuje podanie i wykonuje rzut z biegu (dwutakt)
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3)
- zawodnicy (ustawieni j.w. na rys.) walczą na tablicy o piłkę rzuconą przez T, osoba która zbierze piłkę (nie ważne czy po celnym rzucie czy nie) jak najszybciej dobija piłkę,
-pozostałych dwóch zawodników porusza się jak najszybciej do linii środkowej boiska i z powrotem wracają aby otrzymać podanie od zawodnika z piłką, 
-zawodnik podaje piłkę dla osoby która szybciej wróciła i w tym momencie staje się rozgrywającym, pozostałych dwóch zawodników staje się skrzydłowymi i poruszają się jak najszybciej bocznymi pasami boiska(należy zająć wszystkie pasy boiska),
-rozgrywający po wykonaniu najwyżej dwóch kozłów wykonuje podanie do skrzydłowego który zebrał piłkę, następnie on podaje do drugiego skrzydłowego który kończy akcje po rzucie z biegu 
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IV. Ćwiczenia bez przeciwnika (w czwórkach)


1)
-zawodnicy(ustawieni j.w. na rys.) wykonują podania dwoma piłkami przez całą długość boiska,
-dwóch zawodników środkowych wykonuje na początku podanie do bliższego zawodnika na skrzydle, następnie przemieszczają się na miejsce drugiego środkowego i wymieniają się podaniami z drugim skrzydłowym (skrzydłowi mogą sobie pomóc jednym kozłem podczas zmiany pozycji przez środkowych),
-podania i zmiany pozycji są wykonywane do końca boiska, potem następuje zmiana pozycji środkowych ze skrzydłowymi(ćw. może być zakończone rzutem skrzydłowych z biegu po podaniu)
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2)
-zawodnicy(ustawieni j.w. na rys.) po rzucie trenera walczą na tablicy o zbiórkę, zawodnik który zbierze piłkę staję się środkowym (tzw. Trailer-gracz biegnący za partnerami w szybkim ataku),
-wyznaczony rozgrywający, który nie uczestniczy w walce na tablicy, wybiega do podania w stronę środkowego i po otrzymaniu podania prowadzi ją do połowy boiska(max dwa kozły) 
-w tym czasie zawodnicy którzy nie zebrali piłki stają się skrzydłowymi i przemieszczają się jak najszybciej pasami bocznymi boiska do przeciwległych rogów boiska (jeżeli skrzydłowi znajdą się na pozycjach zanim rozgrywający przekozłuje piłkę do połowy, skrzydłowi mogą zamienić się pozycjami, przez przebiegnięcie na linii końcowej boiska), 
-następnie rozgrywający podaję do jednego ze skrzydłowych i sam zatrzymuje się na linii rzutu za 3 -akcję kończy środkowy (trailer), który ostatni wbiega do szybkiego ataku i po zwodzie i ścięciu wykonuje rzut po podaniu z biegu (po rzucie następuje zmiana pozycji wśród zawodników, należy się starać aby każdy zawodnik grał jako rozgrywający),
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V. Ćwiczenia bez przeciwnika (w piątkę)


1)
-Ćwiczenie to samo co poprzednie tylko środkowych wbiegających jest dwóch, a ostatni wbiega ten który zebrał piłkę, jeden wykonuje ścięcie, a drugi obiegnięcie
2)
Krzyżówka w pięciu
-ćw. rozpoczyna zawodnik na środku, który podaje piłkę do zawodnika najbliższego linii bocznej, następnie porusza się na stronę za piłką,
-zawodnik z piłką podaje do przeciwleg 
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SERDECZNIE ZAPRASZAM WSZYTKICH UCZNIÓW NA ZAJECIA NASZEJ SEKCJI W KAŻDY WTOREK W GODZINACH 16.00-17.00
ZE SPORTOWYM POZDROWIENIEM
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