	FUNDAMENTAL DRİLİ

	Kategori:
Isınma.

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

Oyuncu sayısı:
2 ve katları.

Seviye:
10 ve üstü her yaş grubu.

Açıklama:
Aşağıda izah edilecek olan çok amaçlı drill'i ısınma drill'i olarak da kullanabilirsiniz. Drill pas, tek ya da çift zamanlı stop, dribling, pas tan sonra hareketlenme ve topla buluşulduğu anda dengeli bir şekilde stop yapıp üçlü tehdit'ten sonra çeşitli atış şekillerinin gelişmesine yardımcı olur.
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   Oyuncular şekilde görüldüğü gibi 4 grup halinde yerleşirler, ancak santrada sağ ve solda olmak üzere birer oyuncu olmalıdır. ( X1 ve X2 ) Faul çizgisi üzerindeki oyuncularda top vardır. O1 pası X1 e, O2 de pası X2 ye aynı anda vererek drill'i başlatırlar. O1 ve O2 pastan sonra şekilde görüldüğü üzere orta yuvarlağın sağına ve soluna koşarak pası verdikleri arkadaşlarından geri alırlar ve topla buluşunca tek ya da çift zamanlı stop yaparlar. X1 ve X2 pası geri verir vermez derhal forvete doğru hareketlenirler, ( bu sırada gittikleri yöndeki elleri ile hedef göstermelidirler) O1, X1 e, O2 de X2 ye düzgün bir pas vermeye çalışmalıdır ( top oyuncunun hedef gösterdiği ele atılmalıdır ), topla buluşan X1 önce sol ayağı sonra sağ ayağını yere basarak çift zamanlı stop yapmalı ve üçlü tehdit pozisyonu aldıktan sonra istenen şekilde atış yapmalıdır. ( Aynı şekilde X2 de bu hareketleri yapacaktır ). O1, X1 in yerine , O2 de X2 nin yerine geçecektir. Drill'i çeşitlendirmek amacı ile :
1) X1 ve X2 stoptan sonra derhal aynı yöne hareketle çembere dalış yaparlar.
2) Topla buluşur buluşmaz sağ ayakları ile sanki çembere gidecekmiş gibi aldatma yapar (Jab step) ve içeri doğru penetre ederler. Bu sırada omuzlarının da aldatma yaptıkları yöne hafifçe dönmesi aldatmanın inandırıcılığını arttırır.
3) Alır almaz şut atabilirler.
4) Topla buluştuklarında tek zamanlı stop yaparak hareketlerini coachun istediği gibi sürdürebilirler.




