	ISINMA DRİLLİ


	Kategori:
Driplingle ısınma.

Amaç:
Antrenman öncesi kas iskelet sistemini antrenmana hazır hale getirmek.

Oyuncu sayısı:
2 ve katları.

Seviye:
12 ve üstü her yaş grubu.

Açıklama:
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   Oyuncular iki grup halinde her iki yarı sahanın çapraz köşelerine arka arkaya dizilirler. İki guard oyuncusu orta yuvarlağa şekildeki gibi yerleşir. Guruptaki oyunculardan her birinde bir top olacağı gibi drill iki top ile de yapılabilir. Sıra başlarındaki oyucular pası faul çizgisi yuvarlağına doğru koşan guard'lardan birine vererek karşı potaya doğru koşmaya başlarlar .Topla buluşan guard (G1 - G2) bir veya duruma göre iki uzun dribling yapıp pası koşmakta olan forvet oyuncusuna (F1 - F2) verir . Pası alan F1 şutunu ya da turnikeyi atarak kendi topunu takip eder ve diğer sıranın arkasına geçer. G1 ve G2 de pastan sonra hareketlerine devam ederek yer değiştirmiş olarak diğer sıradan alacakları pas ile çalışmayı devam ettirir.




