KULTEREN VEGEZHETO GYAKORLATOK — LABDAVAL 2

Alkarérintéses labdagyakorlatok

Kosarérintéses labdagyakorlatok

a) A kezek megfelel6 kulcsolasa és az alaphelyzet felvétele

a) A kéztartas és az érint6felilet kialakitasa

b) A labda tovabbitasa egy pattanas utan alkarérintéssel

b) Labdapattogtatds kosarral

c) Lepattintasos dekazas az alkaron

c) Labda emelése és leeresztése a talajtol fej folé és
vissza

d) Dekazas az alkaron lepattintas nélkiil

d) Dobas és elkapas egy kézzel

e) Alkarérintéses ,teniszezés” a labdaval

e) Egy pattintasbdl labdaelkapds kosarérintés-
pozicidban

f) Alkarérintéses fallabdazas

f) Gyors feldobas és elkapas lepattintas nélkil

g) Alkarérintéses dekazas jobbra-balra, lepattintas nélkdl

g) Feldobas és elkapas el6rehaladds kozben,
lepattintas nélkil

h) Alkarérintéses dekazas iranyvaltoztatassal, lepattintas
nélkal

h) Feldobas és elkapas oldaliranyd haladas kdzben,
lepattintas nélkil

i) Adogatds oda-vissza alkarérintéssel

i) Feldobas és elkapas jobbra vagy balra fordulassal,
lepattintas nélkal

j) Dekazas el6rehaladas kdzben, lepattintas nélkdl

j) Feldobads, majd elkapas guggolé helyzetben

k) Dekazas jobbra vagy balra haladas kdzben, lepattintas
nélkal

k) Feladassorozat egy helyben a fej felett

I) Dekazas fél karon (jobb vagy bal), lepattintassal

[) Feldobas el6re, majd feladdas hatra

m) Dekazas valtott karral, lepattintdssal

m) Feladassorozat oldaliranyu haladassal

n) Egykezes fallabdazas

n) Feladassorozat balra vagy jobbra forgassal (90
fokban, 180 fokban és teljes fordulattal)

o) Egykezes ,teniszezés”

o) Feladassorozat elérehaladva

p) Dekazas fél karon (jobb vagy bal), lepattintas nélkil

p) El6re dobott labda felugrasos feladasa

q) Dekazas jobb vagy bal karral, ill. mindkét karral,
lepattintas nélkil

g) Falra tovabbitott labda, a visszauton egy
lepattanassal

r) Dekazas valtott jobb és bal karral, oldaliranyu mozgassal,

lepattintas nélkil

r) Falra tovabbitott labda, lepattanas nélkil

s) Fallabddzas fél karral, lepattintas nélkal

s) Lepattintasos adogatds guggold helyzetben

t) Egykezes adogatas oda-vissza

t) Adogatas UlGhelyzetben

u) Alsé nyitas falra

u) Adogatas ivesen falra, majd talajérintés

v) Nyitas 3, 5, 7 méterre a faltdl

v) Feladas 6nmaganak, majd atadas hatrafelé a
tarsnak, aki ezt ismétli

w) Feladas 6nmagdnak, majd atadas el6re a tarsnak,
aki ezt ismétli




