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תוכנית אימונים בדילגית
במסגרת מאמצי לעודד עבודה עצמית בקרב מחלקת הנוער של מכבי כרמיאל,ברצוני לשתף אתכם בנושא אימון עצמאי בדלגית.
ידוע לכל כי על מנת לשפר את היכולות והביצועים במיומנות היסוד של משחק הכדורסל דרושים אימונים ותרגולים רבים.

בנוסף למפגשים השבועיים במסגרת האימונים הפרונטאליים שמעצבים ובונים את השחקנים כשחקני כדורסל, החלטתי להמליץ על מהלך אשר עשוי לשרת אתכם ואת השחקנים בדרך להשגת שליטה מלאה במיומנות היסוד.
הדילגית(חבל קפיצה)הינו מכשיר עזר בעל חשיבות רבה, אשר עשוי להועיל לשחקנים במיומנות התנועה בכלל ובמיומנות הכדורסל בפרט.

· האימון בדילגית מפתח את הכושר הגופני הבסיסי.
· האימון בדילגית משפר את מרכיבי הכושר הבאים שחיוניים לשחקן כדורסל: קורדינאציה (קשר עין-יד),סיבולת שרירי הרגלים(שיפור ניתור), מוטוריקה גסה,שווי משקל וויסות כוח.

· האימון בדילגית מקדם את מיומנויות הקפיצה והניתור למיניהם-כולל כוח מתפרץ.
· האימון בדילגית מטפח דמוי גופני חיובי.

אורך הדילגית: יש להתאים את אורך הדילגית למשתמש בה, התאמה תתבצע כאשר השחקן יעמוד בשתי רגלים צמודות במרכז הדילגית וימתח אותם עד ששני הקצוות יגיעו לבית השחי.
סיבוב הדילגית: יש להקפיד שהזרועות קרובות לגוף, האמות כלפי מטה, סיבוב הדילגית יהיה במפרק כף היד, תנועת הידיים חייבת להיות חדה ומהירה.

תחילת תנועה:יש למקם את הלולאה שנוצרה מעצם האחיזה מאחורי העקבים, הידיים מטה ואחורה, הזרועות בפשיטה כלפי חוץ. מסובבים את הדילגית סיבוב שלם לפנים, הידיים עולות למעלה ומורידות את החבל אל מתחת לכפות הרגליים.

התוכנית תתבצע כל יום או לפני אימון או בבית(ביום שאין אימון):
1)ניתורים בשתי רגליים. 









 30 פעמים.

2)ניתורים ברגל אחת לסירוגין פעם אחת ברגל שמאל ופעם בימין.




 30 פעמים.

3)ניתורים בפסיעה קדימה ואחורה.








 30 פעמים.

4)ניתורים מהירים בשתי רגליים
.








 30 פעמים.

5)ניתורים בהצלבת ידיים.









 30 פעמים.

6)ניתורים כפולים, סיבוב אחד של הידיים-שני ניתורים.






 30 פעמים.
7)ניתורים צידיים.










 30 פעמים.

8)ניתורים בתוך החבל:מקפלים את החבל לשניים ומסובבים את הכתפיים והידיים וקופצים דרך החבל.
 30 פעמים.

9)ניתורים קדימה ואחורה.









 30 פעמים.

10)ספרינט במקום עם הרמת ברכיים גבוהות.







 30 פעמים.

     סה"כ:  כ: 300 ניתורים
באחריות כל מאמן לימוד וביצוע התוכנית

                                          דוד לוי - מנהל מקצועי מחלקת הנוער
                                          מועדון כדורסל מכבי כרמיאל
