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Grono Trenerbow, Fizjoterapeutéw, Psychologow, ktore chce sie z Wami podzieli¢ swoimi
postrzezeniami, warsztatem trenerskim jest coraz wieksze. Ten fakt bardzo nas cieszy. Zdajemy
sobie sprawe, ze praktyczng wiedze ciezko jest “przelaé¢” na papier. Dlatego tym bardziej jesteSmy
wdzieczni wszystkim Autorom ponizszych tekstow, iz poswiecili swoj czas.

Dzielenie sie wiedzg, to rowniez budowanie §rodowiska - Srodowiska trenerskiego. Dzieki
temu trenerzy, ktérzy zaczynaja swojq przygode z koszykowka moga pozna¢ tajniki tego fachu. Ci,
ktorzy z basketem sg juz od lat, moga sobie przypomnie¢ pewne aspekty, badz odszukaé to co§,
czego im brakowalo w zbudowaniu ich systemu gry.

Wszystkim Autorom skladamy ogromne podziekowania za wlozony trud w ponizsze
publikacje. Fotoreporterom za zgody uzyczenia ich zdje¢, a Annie Szczepkowskiej za kolejny
oryginalny sketchnoting, ktory odnosi sie do obecnej sytuacji z Covid-19.

Dawid Mazur
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Opracowanie i sklad: Dawid Mazur

Wspdlpraca: Alicja Albecka, Stanislawa Bogacka, Beata Brociek, Aleksandra
Dabrowska, Weronika Marek, Anna Szczepkowska, Kazimierz Mikolajec, Michal
Snochowski, Lukasz Dziergowski, Joanna Sajnog, Grzegorz Zielinski, Bartosz
Sikorski, Kamil Sadowski, Piotr Renkiel, Miroslaw Cygan, Andrzej Romanski,

Diagramy zostaly przygotowane dzieki programowi online - http://coaching.fibaeurope.com
Zdjecie na okladce: Wojciech Figurski /400mm.pl
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LADECYDOWALO...

Wypowiedzi kadrowiczek i kadrowiczow

TECHNIKA INDYWIDUALNA NA POZYCJACH 4-5

Michat Snochowski

FUNDAMENTY KOSZYKOWKI (KONCEPCJA UT-U10)
tukasz Dziergowski

LASLONY

Dawid Mazur

LAPLANUJ DEFENSE

Grzegorz Zielinski

BUDUOWANIE SYSTEMU DEFENSYWNEGO...

Bartosz Sikorski

LA KULISAMI - SCOUTING MECZOWY

Kamil Sadowski

KOSZYKOWKA 3X3, A NIE STREETBALL
Piotr Renkiel

WYTRZYMALOSC SILOWA - JESTEM NA TAK!
Mirostaw Cygan

PREWENCJA URAZOW STAWU SKOKOWEGO
Alicja Albecka

MOTYWACJA | POBUDZENIE, A TRENING SPORTOWY

Joanna Sajnog

0 SMOKACH | KOSSM'ACH

Grzegorz Chodkiewicz - Mariusz Swierk
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ZapytaliSmy zawodniczki i zawodnikow, ktorych druzyny

odniosly sukces m.in. na ostatnich mlodziezowych Mistrzostwach

Europy, co mialo wplyw na ich ostateczny wynik?

Sprawdzcie co nam odpowiedzieli?!

Mysle, ze od poczqtku przygotowan kazda
dziewczyna wiedziala jaki jest cel i podeszia
do tego bardzo powaznie. Duze znaczenie
mial czwarty mecz ktory decydowat o
wejsciu do pierwszej 6semki. Trenerzy
przygotowali nas idealnie do niego,
wiedzialysmy gdzie jest kazdy staby punkt
przeciwnika 1 wykorzystatysmy to. To co
wyroznialo te przygotowania i mistrzostwa
to na pewno wspéipraca z Paniq psycholog,
ktora dbala o naszq mentalnq forme
zaréwno w trakcie przygotowac jak i samych
mistrzostw co czesto dawato nam przewage
mimo, ze nie bylysmy w roli faworyta.
Alicja GRABSKA
kapitan reprezentacji Polski
7 miejsce podczas ME U20 dyw. A w 2018.

Na nasz sukces wplyneto na pewno duzo
czynnikow, ale mysle, ze przede
wszystkim fakt, iz kazda zawodniczka
mogta wejsé na boisko i zadna nie
musiata sie bardzo przemeczaé, poniewaz
bytysmy na bardzo podobnym poziomie.
Bardzo wazna byla rowniez praca
trenerow, ktoéra przygotowata nas na
Mistrzostwa wzorowo, zaréwno
motorycznie jak i koszykarsko

Magdalena SZYMKIEWICZ
kapitan reprezentacji Polski U18 podczas
ME dyw. A w 2019.

10 miejsce




Glownym czynnikiem, ze zajelySmy
8 miejsce na Mistrzostwach Europy byt
mecz z Niemkami, od ktérego
decydowalo czy bedziemy walczy¢
0 miejsca 1-8, czy 9-16. Bardzo
wziely$émy sobie do serc wskazowki
trenerow i na boisku pokazalySmy
walecznos$¢ i determinacje, mimo ze
Niemki byly bardzo dobrym zespolem.
Weronika PIECHOWIAK
uczestniczka ME U16 dyw. A w 2018.
8 miejsce

Odpowiednio zbudowany sktad, kazdy
znat swojq role w zespole. Kazdy
Z treneréw mocno pracowatl na to aby
kazdy zawodnik poznat system
w ktérym bedziemy funkcjonowaé.
Mysle ze to miato najwiekszy wplyw
na to co sie udato osiggnqcé.
Fukasz Kolenda
MVP podczas ME U20 dyw. B
w 2018.
Mistrz Dywizji B



Najwiekszym i najtrudniejszym
czynnikiem do osiqggniecia sukcesu byto
stworzenie PRAWDZIWEJ druzyny
1 atmosfery w niej.

Kazdy czul sie czesciq druzyny, chcieliSmy
sobie nawzajem pomagac. Oczywiscie,
wymagato to wielu ciezkich chwil i wielu
nie zawsze przyjemnych, ale szczerych
rozmow. Przez okres dwoch lat zostalismy
przez treneréow przygotowani na kazdy
scenariusz. Systematycznie oswajalismy
sie z nowymi wyzwaniami, a to
skutkowato, z meczu na mecz, coraz lepsza
grq. Duzy wplyw na nasza gre mialy takze
zespotly, z ktorymi rywalizowalismy przed
glowna imprezq. Wszystkie z wysokiej
potki, ktore bardzo duzo nas nauczyly.

Aleksander WISNIEWSKI
kapitan reprezentacji Polski U16 podczas
ME dyw. B w 2019.

Mistrz Dywizji B.

Przede wszystkim to, ze byliSmy jak
rodzina - kazdy wierzyt w drugiego
kolege, wspierat go i wskoczylby za
niego w ogien. Drugim czynnikiem na
pewno bytaby nasza obrona, sporo
czasu poswieciliSmy podczas
przygotowan nad tym elementem gry,
mysle ze mozna bylo to zauwazyé¢ na
samym turnieju. Ostatnim czynnikiem
bedzie scouting. Trenerzy wykonali
mega robote, na kazdy mecz bylismy
przygotowani na 200%.

Mateusz KASZOWSKI
5 All Stars podczas ME U18 dyw. B
w 2019. Wicemistrz Dywizji B




TECHNIKA INDYWIDUALNA
NA POZYCIACH 3-9

MICHAL SNOCHOWSKI

Praca nad technika indywidualna

w NLO SMS PZKosz odbywa sie z podzialem
na zawodniczki obwodowe oraz podkoszowe
tzw. wysokie. W ponizszym artykule
przedstawie koncepcje oraz sposdb pracy
z tymi drugimi. Na samym poczatku pragne
zaznaczy¢, ze aby dokonaé postepu w technice
musimy szczegbdlna uwage zwrdcié na
przygotowanie motoryczne zawodniczek.
Poprawa cech motorycznych tj: sily, szybkosci,
zwinno$ci, wytrzymalosci, skoczno$ci,
zrecznoSci oraz gibkoSci jest sprawa niezbedna
i determinuje nam poprawe techniki.
Szczegoblnie gibko$¢ i zwinno$¢ u zawodniczek
wysokich zasluguje na szczegélng uwage. To,
jak sprawnym jeste§ zawodnikiem, decyduje
w duzej mierze o Twoich wynikach.
Kompleksowa sprawno$é¢ zawodniczek
powinna by¢ rozwijana od najmlodszych lat,
w wieku juniorskim oraz kontynuowana
w seniorskich latach Kkariery. Zaniedbania,
ktorejkolwiek z cech spowoduja duze
utrudnienia ,a wrecz uniemozliwig dalszy
rozwo6j techniki. Pamietajmy tez, ze

powtarzalnos§¢ jest kluczowa w nauczaniu

techniki.

Zindywidualizowana praca w malych
grupach ulatwia i pozwala na skupienie sie na
szczegoOlach, poprawie brakéw indywidualnych
oraz nauce nowych elementéw techniki. Praca
treningowa odbywa sie wedlug wczes$niej
przygotowanego planu treningowego.
Poszczegblne mikrocykle dziela sie na prace na
silowni, technike indywidualng, trening
koszykarski, odnowe biologicznej oraz mecz
1 ligi kobiet.

Ja skupie sie na technice indywidualnej
zawodniczek wysokich. Podkoszowe trenuja
w dwoch grupach: mlodszej i starszej (mniej
i bardziej zaawansowanej). Podzial ten
umozliwia szczeg6lnie dobér form, Srodkow
treningowych oraz intensywnosci zajec.
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Przyktadowy mikrocykl:

LA SMS PZKosz Lomianki, sezon 2019/20
§ j Mikrocykl treningowy
% Tydzien 8
PZKosz
Duiek Poniedzialek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
21.10.2019 22.10.2019 23.10.2019 24,10.2019 25.10.2019 26.10.2019 27.10.2019
9 5 4 4 645 645 5 4
8n | ' ‘ : ' ‘
Starsze:  Miodsze: ) Starsze: Badania lekarskie COMS: | Starsze:  Mlodsze:
10.45 Rozgrzewka ,Tiit:(l)n::is ;i?::;:: 10.45 Rozgrzewka 10.45 Rozgrzewka Starsze:
o | 11.00- [ 11.00- 11.00- 1145 11.00- | 11.00- 10.30 - 12.00
E | 145 | 1145 | 1045 | 1045 T‘ ) s 1145 | 1145 Koszykéwka
s Tren. Siy| Tech.ind | 11,30 11.30 rening Siy Tren. Sy | Tech.ind
| 1145 | 1145 [Motoryka| Techind | 445,123 1145 | 1145 13.00
1230 | 1230 Technika 1230 | 12.30 11K
Tech.ind | Tren. Sily indywidualna Tech.ind | Tren, Sity| SMS PZKosz I
MKS Pruszkéw
Ob.| = 1245 | @ 1200 TEO0: o AN R0 e A0
Starsze:
Starsze: 16.00-16.10| Miodsze: |  16.30-17.30 Starsze: Wazystkie:
18.00-18.30 Miodsze: | Motoryka (17.00-17.25) ~Odnowa biol. 16.45-17.15 17.0017.30 Odnowa biol.
2 | Motoryka 10.00-1945]16.10-17.25| Motoryka Motoryka Motoryka
'C [18.30-19.45| Motoryka | Kosz |17.26-18.45 18,00 17.15-18.45 17.30-18.45
E Kosz [19.45-20.45|17.25.18.00| Kosz 1LK Koszykéwka Koszykéwka
19.45-20.00( Kosz | Motoryka [18.45-19.00( SMS PZKosz I 18.45+19.00 18.45-19.00
Profilakt. | 20.45-21.00 Profilakt. |  KKS Olsztyn Profilaktyka Profilaktyka
Profilakt.

Grupa mlodsza: w treningu techniki dominuje

forma Scisla. Zajecia sa o niskiej intensywnosci
i z przewaga nauki nowych elementow.

Lp.

Rodzaj zadania

Technika koztowania

Technika podan

Technika zbiorki i zastawienia

Manewry przodem do kosza

Manewry tytem do kosza

Manewry po zbidrce w ataku

Ny, wWwINIE

Technika rzutu

Tab. 1 Elementy techniki w nauczaniu
i doskonaleniu grupy mtodsze;j.

Wybrane éwiczenia stosowane

w nauce kozlowania:

CWICZENIE 1:
Zawodnik 1 kozhluje dwie pitki po linii rzutow
za 3 pkt. Na wysokos$ci D-mana wykonuje
balans cialem, a nastepnie penetracje w pole 3
sek. W trakcie dwutaktu jedna z pilek chwyta,
a druga reka wykonuje rzut lay-up lub
pothakiem.




CWICZENIE 2:

Zawodnik O1 kozluje dwie pilki po linii rzutow
za 3 pkt. Na wysoko$ci D-mana wykonuje
podanie do trenera C, a nastepnie wykonuje
okre$lona zmiane reki (za plecami, pomiedzy
nogami, przed soba). Po podaniu penetruje,
a nastepnie wykonuj okreslony element (rzut
po zatrzymaniu, wbicie, ...)

CWICZENIE 3:

Zawodnik ataku O1 z pilka ustawiony przy linii
Srodkowej boiska rozpoczyna kozlowanie
w kierunku obroncy X1, ktory stoi z szeroko
rozlozonymi ramionami. W momencie kiedy
gracz ataku 1 zbliza sie do linii rzutow za 3 pkt.
obronca X1 opuszcza jedna z rak czym
wymusza zmiane reki kozhlujacej oraz kierunek
penetracji gracza ataku.
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Wybrane ¢éwiczenia stosowane
w technice podan:

CWICZENIE 4:

Zawodnik ataku 1 ustawiony na low post
z pitka. Zawodnik ataku 2 tworzy linie podania
z zawodnikiem 1 na linii rzutéow za 3 pkt. Maja
miedzy soba wykonaé okre$lona przez trenera
liczbe podan. Zadaniem obroncy 1 jest
utrudnianie i przeszkadzanie w wykonaniu
podan pomiedzy graczami 1 i 2. Trener moze
okresli¢, ze jesli obronca dochodzi z rekoma
uniesionymi w goérze to podanie ma by¢
kozlem. Jezeli natomiast obronica ma ramiona
opuszczone to podanie ma by¢ wykonane gora.
Po ostatnim podaniu atakujacy 1 ma wykonaé
okre$lony manewr tylem do kosza.

CWICZENIE 5:

Atakujacy 1 ustawiony na low post z pilka.
Obronca 1 wykonuje ruch pomocy w kierunku
atakujacego 1 ten ma wykonaé pivot w przod
lub tyt i wykona¢ podanie cross do trenera C.




CWICZENIE 6:

Atakujacy O1 rzuca pitke o tablice i wykonuje
ruch w kierunku gracza obrony Xi, ktoéry
zebral pilke i utrudnia mu wykonanie
pierwszego podania. Przy mocnym nacisku
umozliwiamy graczowi obrony X1 wykonanie
ofensywnego kozla w celu ulatwienia
wykonania pierwszego podania.

Wybrane ¢wiczenia stosowane w
nauce techniki zastawienia i zbiorki

CWICZENIE 7:

Trener C z pilka podaje do atakujacego O1 na
wolng reke. Atakujacy O1 po otrzymaniu pitki
wykonuje pivot i oddaje rzut. Obronca Xi
w tym czasie zajmuje pozycje pomiedzy
graczem rzucajacym, a koszem w dogodnej
pozycji do zastawienia i wykonuje obrét w celu
zablokowania gracza rzucajacego. Jestem
zwolennikiem wykonania zastawienie
niezwlocznie po wykonaniu rzutu bez czekania
na ruch gracza ataku.
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CWICZENIE 8:
Zastawienie z sytuacji pomocy.

Atakujacy O1 podejmuje probe penetracji
w pole 3 sek. Obronca X1 udziela pomocy za
polem 3 sek zatrzymujac atakujacego O1. Ten
wycofuje sie na 45 nie przerywajac Kkozla
i wykonuje cross pass do atakujacego X2, ktory
ma oddac¢ rzut i zaatakowac tablice. Obronca
X1 w trakcie lotu pilki ma sie przesunaé w
strone gracza rzucajgcego i wykonaé
zastawienie za polem 3 sek.

CWICZENIE 9:

Zadaniem atakujacego O1 jest dotkniecie pilki.
Obronca X2 poprzez pivot w przdd lub tyl ma
wykonaé¢ zastawienie i uniemozliwié
wykonanie zadania atakujacemu O1.




CWICZENIE 10:

Trener C podaje do atakujacego 1 ustawionego
na low post tylem do kosza. Po otrzymaniu
pitki atakujacy O1 wykonuje pivot w tyt lub
przod aby znalezé sie w pozycji przodem do
kosza i wykonuje okreSlony manewr: rzut
pothakiem po dwutakcie, wbicie po linii
koncowej, revers lay-up...

CWICZENIE 11:

Atakujacy O1 wykonuje cross pass do trenera
C, nastepnie wybiega na linie rzutow wolnych.
Po otrzymaniu podania zwrotnego czyta
zachowanie obroncy X2 i penetruje w jedna ze
stron zgodnie z ustawieniem obroncy lub
oddaje rzut z poldystansu.
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CWICZENIE 12:

Atakujacy O1 podaje do trenera C i wykonuje
ruch $ciecia pod kosz i zajmuje pozycje na low
post. Trener dogrywa mu pitke. Atakujacy O2
wybiega na linie rzutéw wolnych
i wspolpracuje z atakujagcym O1. Dostaje
podanie i wykonuje penetracje lub wykonuje
ruch back door i konezy rzutem spod kosza.

Druga cze$¢ w kolejnym numerze Magazynie
Trenera.

Michal SNOCHOWSKI

Trener NSMS PZKosz
Eomianki. Absolwent AWF
Warszawa, specjalizacja
Koszykoéwka. Licencja A.
Jako trener pracowal:
2005-2008 Etoile
Charleville Meziers
Francja, 2008-2009
Basket Club Arlesien
Francja, 2010-2014 UKS Basket Aleksandrow
Lo6dzki, 2014-2017 BEKS L6dz, 2017-2020
SMSPZKosz Lomianki. Asystent trenera
mlodziezowych kadr narodowych u18k, u20k.




LtUKASZ DZIERGOWSKI

FUNDAMENTY KOSZYKOWKI
(KONCEPCJA U7-U10)

“TACTICS ARE FOR A DAY, TECHNIQUE IS FOR LIFE.”

ETTORE MESSINA

Praca u podstaw

Uwielbiamy bawic sie w taktyke. Kochamy
godzinne rozmowy o skutecznosci systemaow
ofensywnych i defensywnych. Ale niewiele
maowimy o tym, kto ma je realizowac.
Wocielaja je w zycie zawodnicy, a im oni lepsi,
tym taktyka prostsza. Taktyka pomaga
stabym, jednak trzeba zmyst taktyczny
rozwijac rowniez.

Jeden catkiem znany trener (pitkarski, ale to
nie ma znaczenia) - Pepe Guardiola -
stwierdzit, ze kazdy wielki trener potrzebuje
wielkich zawodnikdw, aby maéc sie w petni
wykazac. Ale zeby jakis zawodnik spetniat to
kryterium, musi najpierw przejs¢ dtugi
proces, za ktory odpowiadaja - no wiasnie -
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trenerzy mtodziezowi. Na nich (nas!) cigzy
olbrzymia odpowiedzialnosc. To trenerzy
mitodziezowi muszg wyposazyc¢ bardzo
mtodych sportowcdédw w jak najwiecej
fundamentow koszykowki. Po to, aby
wchodzgc w dojrzatg gre, mieli oni wiedze i
umiejetnosci, dajace im pewnosc¢ siebie.

Wszyscy, jak sadze, znamy fundamenty.
Metod ich nauczania sa setki, ale ja polecam
spojrzec¢ na nie w troche inny sposob. W
sposdéb, gdzie one same nie sg celem, ale
srodkiem do celow realizacji.

Nie bede dzis pisat o ¢wiczeniach:
e pracy nog,

e koztowaniu,

e rzutach,



e podaniach

To tematy na osobne artykuty. O defensywie
mozna rozprawiac godzinami, jak o osobnej
dziedzinie nauki. Nie bede sie tez zagtebiat w
selekcje, mentalnosé, motoryke - trylogie juz
w historii literatury mamy... Chciatbym skupic¢
sie na procesie uczenia najmtodszych i -
przede wszystkim - na ksztatceniu u mtodych
koszykarzy cech, ktore pojawity sie juz w
temacie. Bo to umiejetnosci uniwersalne,
intelektualne, ktére zaprocentujg z czasem.

e KREOWANIE PRZESTRZENI,

e REAGOWANIE NA BODZCE,

e« MOBILNOSC,

¢ KOMUNIKATYWNOSC,

e WIDZENIE PERYFERYINE,

e ANTYCYPACIA,

e KREATYWNOSC,

e DECYZYINOSC,

| MOZE JESZCZE COS, O CZYM NIE WIEM?

Wszystko, co robimy, powinno by¢ czescia
wiekszego, precyzyjnego planu. Jasno
musimy sobie nakresli¢ nasz cel i do niego
dostosowac caty proces. Wazny jest kazdy
krok - od pierwszego kontaktu z pitka. Czesto
skupiamy sie wtedy na uczeniu najmtodszych
postuszenstwa, treningi sg statyczne,
wrzucamy dzieciakom przepisy, doroste
reguty, wprowadzamy bezkontaktowosc -
fizyczng i emocjonalna. A przeciez dzieci
mamy energiczne, inteligentne i sprawne.
Czym réznig sie nasze maluchy od mtodych
Hiszpanow czy Litwinow? Wg mnie niczym.
Tylko ze my nie probujemy rozwijac dzieci
naturalnie. Trenerzy rzadko realizuja ich
potrzebe ruchu, nie wzmacniaja
instynktownych odruchoéw. Jesli w “szerszym
planie” chcemy miec szybkich,
zdecydowanych, agresywnie grajacych
zawodnikow, ktorzy beda wiedziec, co sie
wydarzy, zanim przeciwnik w ogoéle zdazy
pomyslec, to musimy sie przytozyc.

Jak pracowa¢ na treningach?
Najwazniejsze wg mnie s3: intensywnosg,

entuzjazm i zmiennosé.
Prowadzmy dzieciaki od ogdtu do szczegdtu.

Niech najpierw poznajg istote gry. Same
zrozumiejg zaleznosci i mechanizmy.
Skupianie sie na drobiazgach, powtarzanie
tego samego ¢wiczenia, musztrowanie dzieci,
ktore nie sg w stanie utrzymac koncentracji
przez wiecej, niz kilkanascie sekund, to
najkrétsza droga do irytacji trenera. | frustracji
jego podopiecznych. Trening powinien
odbywac sie w ciggtym ruchu. Sterujmy
grupa tak, aby nawet wtedy, kiedy
ttumaczymy zabawe czy ¢wiczenie, dzieciaki
musiaty przybiec, a potem znowu sie rozbiec.
Ttumaczmy im dynamicznie, krotko, nie
pozwalajac na rozkojarzenie.

Stwarzajmy proste problemy do rozwigzania.
Gdy uda sie to zrobi¢, kiedy sie tego nie
spodziewajg, to bedzie to juz prawie
mistrzostwo. To moze by¢ np. nagte
polecenie zamiany miejscami dwoch rzedow.|
chwalmy! Za najdrobniejsze sukcesy!
Doceniajmy zespotowo i indywidualne, bo
dzieci lubig sukces! (W sumie... to kto nie
lubi?)

Trening to:

e duzo (przemyslanej) zabawy,
e proste ¢wiczenia,

e duzo grania.

Czasami zapominamy, ze zabawy tez ucza.
Starajmy sie dobierac je madrze, z akcentem
na to, co chcemy wyegzekwowac. Lepiej
zaoferowac grupie kilka krétszych zabaw, niz
dwie ditugie. Zmieniajmy je szybko i ptynnie.
No i stosujmy zasady jak w grze (ponizej).

W ¢éwiczeniach odwrotnie: 2-4 ¢wiczenia,
zaczynajac od prostych, z wyizolowanym
elementem technicznym, a konczac na
prostej, zabawowej rywalizacji. Taki maty
progres.

Gryyyyyyy! To, na co dzieci czekajg! Czy jest
ktos, kto na poczatku treningu nie ustyszat
pytania: “czy dzis zagramy?” Formy mozna
stosowac przerdzne, ale najwazniejsze sg
zasady, ktore wprowadzacie. Uproszczone w
stosunku do tego, z czym dzieci spotkajg sie
W pozniejszych etapach procesu szkolenia.




Przyktady moich, sprawdzonych na wielu

grupach. Do zastosowania w zabawach i grze:

1) WYPRZEDZ PILKE (PODSTAWA
SZYBKIEGO ATAKU) Zawsze, gdy jestesSmy za
pitka, musimy ja wyprzedzic. To pomoze
koledze czy kolezance miec kilka
dodatkowych rozwigzan gry. | oczywiscie
skieruje gre w strone atakowanego kosza.

2) PODANIE - DZIALANIE (PODSTAWA
MOTION OFENSE | GRY BEZ PILKI) Podates
pitke, nie stoj! Zmien pozycje. Uwolnij pitke i
kolegdw.

3) CHCESZ POMOC - NIE PRZESZKADZAJ
(PODSTAWA DO SPACINGU | TWORZENIA
LINII PODAN) Uciekaj od pitki, gdy jej nie
dostates, nie zabieraj miejsca koledze. Szukaj
wolnej przestrzeni.

4) ZROB COKOLWIEK, ALE ZROB
(PODSTAWA DECYZYINOSCI | AKTYWNOSCI)
Pierwsza mysl jest zawsze najwazniejsza -
podejmuj dziatania, a ja Ci powiem, czy to
byto dobrze, czy mogtes zrobic inaczej. Ale
podejmij!

5) PILKA NICZYJA TO TWOJA PILKA
(PODSTAWA WSZYSTKIEGO) Wyjdz z
zatozenia, ze pitka odbita od kosza lub lezaca
na podfodze to Twoja pitka.

6) NIE MASZ PILKI? TO JA ZDOBADZ
(PODSTAWA ZACHOWAN DEFENSYWNYCH)
Przejmiesz pitke, to bedziesz decydowat co z
nig zrobic. Nie uzywam gwizdka, gdy chocby
jedna osoba nie walczy o pitke i stoi z boku,
kiedy inni turlajg sie po podtodze i wyrywaja
sobie pitke.

7) GRAJ ZESPOLOWO (ZESPOL JEST
NAIJWAZNIEISZY) Koszykdwka to gra
zespotowa. Wszyscy musza by¢ w ruchu.

Oczywiscie zaktadam, ze maluchy juz
przynajmniej teoretycznie wiedzg, jak
przemieszczac sie z pitkg, znajg ograniczenia

boiska i wiedzg, ze chodzi o rzucenie do kosza.

Technika przyjdzie z czasem. Jest na to kilka
lat. Wspomniany juz trener pitkarski nazywa
to “efektem malowania sciany”. W mojej
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koncepcji wszystko ma sie toczy¢
dwutorowo. Co to znaczy? Ano to, ze postep
techniki przychodzi réwnolegle z postepem
taktycznym, a raczej z rozumieniem gry.

Gtownym zatozeniem jest odwracanie uwagi
dzieci od pitki, a kierowanie jej na wszystko
to, co dzieje sie dookota. Rozumiecie? Dzieci
majg rozwigzywac problemy boiskowe.
Czesto wyjasniam to maluchom na
przyktadzie ich rodzicow, ktorzy podczas
prowadzenia samochodu nie patrza na
kierownice czy drazek zmiany biegow, tylko
patrza, dokad jada, czy jest bezpiecznie, gdzie
mozna skrecic albo zaparkowac.

Bawi¢ sie trzeba umieé!

A ponizej znajdziecie zabawy z akcentem na
wybrang umiejetnosé techniczna. Ja uzywam
ich, aby egzekwowac wszystkie umiejetnosci
wymienione w temacie. Zawsze stosuje je w
przemyslanej kolejnosci, tak, aby ptynnie
przechodzic¢ z jednej w druga. Po co? O tym
probuje opowiedzie¢ w kolejnych artykutach,
poswieconych Ul4 - U16. Jestem przekonany,
ze te same zabawy, ktdre przeciez wszyscy
znamy, kazdy trener poprowadzitby w
zupetnie inny sposdb.

PODANIA

¢ BEREK I: 2-3 pitki, berek (1-2) goni tych,
ktorzy nie maja pitki, a kto zostanie
ztapany, przejmuje “berkowanie”.
Podajemy tylko do tych, ktorzy chca pitke.
W tym celu zawodnik pokazuje dtonie do
chwytu, nawigzujac z berkiem kontakt
wzrokowy i werbalny. Nie mozna podac
pitki komus, kto jej nie chce. Nie
koztujemy.

¢ BEREK II: 1 pitka, berek tym razem ucieka.
Pozostali musza tak podawac pitke, aby
stojaca najblizej (bez biegania i rzucania
pitki) dotkneta uciekajacego. Wtedy to ona
automatycznie staje sie berkiem.

e “5 PODAN": dwie druzyny, 1 pitka; druzyna
podaje pitke i zdobywa “duzy punkt” gdy
zawodnicy wymienia 5 razy pitke miedzy
soba. Nie mozna podac osobie, od ktorej
dostato sie pitke.

e DWIE PILKI, DWIE DRUZYNY: kazda z
druzyn ma pitke i jest jednoczesnie w



ataku i w obronie. Zawodnicy podaja sobie
pitke i staraja sie nig dotknac zawodnika
druzyny przeciwnej. Przeciwna druzyna
robi to samo w tym samym czasie. Gra
toczy sie np. do 5 trafien.

GRA BEZ KOZLA

KOZtOWANIE

BEREK Z KOZt OWANIEM: normalny,
najprostszy berek z przekazywaniem.
BEREK PO LINIACH: jw.

BEREK CZARODZIEJ: ztapane przez 2-3
berki osoby staja w wyznaczonej postawie
(np. koszykarska z krazeniem pitki wokot
tutowia), pozostali uciekajacy moga
uwolni¢ ztapanych, jesli przepuszcza im
pitke miedzy nogami.

BEREK WIRUS: berek bez pitki, pozostali
biegaja z pitkami. Ztapana osoba odktada
pitke i tez zostaje berkiem. Gdy zostanie
jeden gracz z pitkg, to on goni tych bez
pitki, a ztapani zabieraja pitki i gonig razem
znim.

BEREK “SIEC": goni ostatnia osoba bez pitki
z zabawy powyzej. Ztapani odktadaja pitke i
dotaczaja do berka, tapiac go za reke.

RZUTY

Wszyscy stoja na srodku boiska. Na sygnat
(jeden z trzech zapowiedzianych
uprzednio: gwizdek, klasniecie, “start”)
zawodnicy musza wystartowac (biegaja
wzdtuz boiska) i zdobyc¢ 3-5 celnych koszy -
bez mozliwosci dobitki.

Ustawienie jw., sygnat jw., zasady jw.
Zawodnicy wykonuja rzuty na wszystkie
kosze na sali, ale kazdy kolejny musi zostac
oddany na innej potowie.

Ustawienie jw., w parach, jedna pitka na
pare. Na sygnat jw., pierwszy zawodnik z
pitka koztuje na wybrany kosz, drugi w tym
czasie biegnie do sasiedniego. Pierwszy
zawodnik zbiera po sobie pitke i podaje do
drugiego w parze. Pierwszy po podaniu

lokalizuje najblizszy kosz i biegnie do niego.

Ustawienie jw. Pierwszy zawodnik bez pitki,
drugi z pitka. Pierwszy biegnie na wybrany
kosz, a drugi wykonuje podanie i biegnie
zebrac pitke. Pierwszy zawodnik wraca na
Srodek boiska. W tym czasie drugi zbiera
pitke i podaje ja do pierwszego i wybiera
kolejny kosz, do ktérego biegnie, aby

otrzymac podanie.

Przyktadowy panel ¢wiczen. Zawsze
prowadze je w logicznym ciggu, poniewaz
kazde kolejne wynika z poprzedniego. Dzieci
tez maja prosty przekaz.

KOZtOWANIE ZE ZMIANA REKI PRZED
SOBA

CWICZENIE 1: Zawodnicy siedza na
taweczkach okrakiem, aby wymusic koziot
pitki obok siebie, ale nie obcigzac ndg i
plecéw w postawie koszykarskiej, tak jak ma
to miejsce na stojaco. Zawodnicy koztuja
(trener moze pokazywac na palcach
“cyferki”):

1. do wysokosci kostki,

2. do wysokosci kolana,

3. dowolnie manipulujac ramieniem w przod
i w tyt, koztujgc wysoko i nisko (swoboda w
stawie barkowym),

4. koztuja do wysokosci kolana, na sygnat
zmieniaja reke koztujaca, przenoszac pitke
szybkim ruchem nad kolanami (pitka musi
byc¢ pod reka).

CWICZENIE 1
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o CWICZENIE 2: tawki ustawione sa w
odstepach, jedna za druga, wzdtuz osi
boiska. Zawodnicy koztujg dalszg reka od
tawki, zmieniajg reke przy kazdej tawce.
Nastepny zawodnik zaczyna koztowac inng
reka od poprzedzajacego i w odpowiednim
odstepie.

CWICZENIE 3

CWICZENIE 2

o CWICZENIE 3: Cwiczenie w parach,
zawodnicy ustawieni w potowie boiska, na
linii bocznej. Pierwszy zawodnik z pitka,
drugi, bez pitki, za nim. Startujemy na
koziot pierwszego zawodnika. Ten koztuje
dookota kota srodkowego, z tego miejsca
ma do wyboru oba kosze. Jego zadaniem
jest koztowac tak szybko, aby na poczatku
zmyli¢ drugiego zawodnika, zeby pitka po
rzucie spadta na parkiet i nie zostata
ztapana przez partnera w cwiczeniu.

o CWICZENIE 4: Jw., ale obaj zawodnicy stoja
po przeciwnych stronach linii potowy.
Startujg na koziot zawodnika z pitka, a ich
zadaniem jest obiec koto. O tym, gdzie
pobiegnie zawodnik z pitka, decyduje
zawodnik bez pitki. Koniec ¢wiczenia jak w
poprzednim. CWICZENIE 4
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Podsumowaujgc: na “doroste” sukcesy zaczyna sie pracowac juz w najmitodszych
latach. Wszystko, co robimy, musi miec¢ oparcie w planie, a najlepiej w planie i
systemie. Pamietajmy, ze podstawy koszykowki, takie jak koziot, podanie czy rzut,
same w sobie nic nie znacza. Wartosci nadaje im dopiero umigjetnosc ich
wykorzystania. Przeanalizujcie, prosze, caty tekst i wszystko, co opisatem - czy to
nie przypomina Wam meczu? Jesli nie, bede musiat to poprawic, bo powinien!

| na koniec... zwrdccie uwage, ze nigdzie nie uzytem zwrotu "trenujemy”. My
“uczymy’.

Zycze samych sukceséw - szczegolnie tym z Was, ktdrzy pracuja z najmtodszymi!

Macie pytania?
Piszcie: lukasz@dziergowski.pl, lub znajdzcie mnie na FB:)

t ukasz Dziergowski, trener od 18 lat.
Przygode z koszykowkg zaczynat w Siarce Tarnobrzeg.
Trenowat dzieci i mtodziez w WKS Slqsk Wroctaw, obecnie jest
szkoleniowcem w WKK Wroctaw.

Dwukrotny mistrz Polski (U14 i U16), asystent trenera
reprezentacji Polski U16 (rocznik 2004). Mistrz OOM 2015 jako
gtowny trener, brgzowy medalista OOM z rocznikiem 1999
(asystent.) Trener Kadry Dolnego Slaska U14 2001, 2005, 2006,
2007. Absolwent Szkoty Trenerow PZKosz.

3 @LukDziergowski

18



LASLONY

\ Dawid Mazur

W poprzednim artykule “Postaw zaslone” zwracalem
szczegblna uwage na takie elementy jak technika
stawiania zastony, kat zaslony, spacing oraz timing.
5 W ponizszym materiale znajdziecie informacje jak
' skorzysta¢ z zaslony, umieScitem tez zestaw kilku
¢wiczen do nauki i doskonalenia wspdlpracy opartej na
zastonach od pitki.

N\,
\

OD CZEGO ZACZYNAMY?

Nauke stawiania zaslon powinni$my zaczaé¢ od formy
écistej 1x0 oraz 2x0. Cwiczymy tutaj nie tylko technike
stawiania zaslon, ale réwniez i rézne mozliwoSci
korzystania z tego elementu. Wiele éwiczenn w formie
Scistej mozna wykorzysta¢ podczas podczas rozgrzewki,
jak 1 réwniez podczas treningu rzutowego. Wielu
trenerOw wprowadza takie ¢wiczenia pod koniec
treningu, kiedy zawodnicy sa zmeczeni, a musza proste
elementy techniczne wykonaé¢ przy pelnej predkosci
biegu i wysokim poziomie koncentracji.

W nastepnej kolejnoSci do nauki wprowadzamy
zadaniowego obronce, ktéry bedzie mial za zadanie
zdecydowaé, ktorego z zawodnikdéw kryje w ataku.
W tych éwiczeniach uczymy decyzyjnosci podajacego.
Dodatkowo mozemy tutaj wprowadzi¢ obronce
zawodnika z pilka, ktory bedzie utrudnial podanie.

Kolejnym etapem jest wprowadzenie matych gier 3x2
oraz 3x3. Dzieki grom 3x2 umozliwiamy podajacemu
latwe podanie (bez presji obroncy), natomiast pozostali
gracze maja za zadanie skorzysta¢ z zaslony.

Na dalszym szczeblu szkolenia znajduja sie ¢wiczenia
4x3 oraz 4x4. Zadania jakie trenerzy moga tutaj
delegowa¢ to m.in. wykorzystanie przewagi w ataku,
badZz odszukania przewagi mismatch jesli takowa sie
pojawi. W ¢wiczeniach 4x4 mozemy dodatkowo
wprowadzaé zaslony typu: screen the screener.
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JAK SKORZYSTAC Z ZASLONY?

Aby skutecznie wyj$¢ po zaslonie trzeba
pamietaé o takich elementach jak:

* zmiana tempa poruszania sie,

* kontakt z obronca,

* wykonanie zwodu,

* przyspieszenie,

* umiejetnie odczytaé ruchy obroncow

Do tego dochodza takie elementy jak
zatrzymanie si¢ i ponowny sprint czy tez
wytrzymalo$é szybkosciowa, tak aby
zawodnik potrafil wybiec sprintem w czwartej
kwarcie na zmeczeniu. Niemniej jednak nie
wszystkie elementy musza wystapi¢ podczas
korzystania z zaston.

CWICZENIA NAUCZAJACE

Cwiczenie 1
Cel: nauka postawienia zaslony « otworzenie
sie po zaslonie

Na Diagramie 1 zawodnik ataku Os5 stawia
zaslone screen away, po czym uwalnia sie do
pilki i otrzymuje podanie od O2.
Wyegzekwowac tutaj nalezy postawienia
zastony (cierpliwo$ci uczymy poprzez
odliczenie: 21, 22), a dopiero pozniej
uwolnienie sie do pitki pod kosz. Podanie pod
kosz powinno byé¢ takie samo jak podczas
meczu (silne, dokladne, tak jakby przed
podajacym byt obronca).

diagram 1
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Cwiczenie 2
Cel: wyj$cie po zaslonie

C (trener) ustawiony z bumperem. Pachotki
ustawione jak nogi gracza stawiajacego
zaslone.

02 podchodzi do C i lapie z nim kontakt (fokieé¢
na bumperze), nastepnie wybiega sprintem
i otrzymuje pilke od O1. Oczywiscie istnieje tez
opcja bez podchodzenia do obronicy, a od razu
wybiegniecia. To rozwigzanie jest skuteczne
w momencie kiedy obronca nie patrzy na
zawodnika wybiegajacego po zaslonie.
Korzystajacy z zaslony ma 3 podstawowe
mozliwoSci:

* wybiegniecia na rzut za 3 punkty (obronca
jest spdzniony, broni “miedzy”),

* wybiegniecia na linie rzutéow wolnych
(obronica biegnie za O2 - obrofica
stawiajacego zastone wtedy jest zbyt nisko,
aby pomoéc lub gdy obronca jest
spOzniony),

* wykonuje curl (zawija za zaslona)
i otrzymuje pitke w polu 3 sekund (obronca
O2 biegnie za jego plecami i obronca
stawiajacego zaslone jest za gleboko w polu
3 sekund).

diagram 2

Istnieje tez mozliwo$¢ wykonania back-door
przez O2. Taka sytuacja jest, gdy jego obronca
kryje top side (top lock). W naszym przypadku,
trener musialby wtedy zmieni¢ swoja pozycje,
aby O2 mogl odczyta¢ system krycia
(diagram 3).



Cwiczenie 3
Cel: nauka postawienia zaslony s otworzenie
sie po zaslonie

Na diagramie 4 mamy sytuacje zaslony shuffle.
O3 stawia zaslone po czym uwalnia sie do pitki.
Kat wybiegniecia do pitki moze by¢ rézny,
w zaleznoSci od ruchéw obroncow.

Cwiczenie 4
Cel: nauka postawienia zaslony « otworzenie
sie po zaslonie « wybiegniecie po zaslonie

O4 stawia zaslone. O2 lapie kontakt z C, ktory
trzyma bumpera. O2 wybiega do pilki
i otrzymuje pitke od O1 (diagram 5). W tym
czasie 04 otwiera sie pod basket i otrzymuje
pitke od O3.

O2 moze wykonaé¢ rzut za 3 punkty, rzut za
2 punkty po kozle, zaatakowaé i wykonczyé¢
spod kosza.
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04 moze wykonczy¢: z tej samej strony co
otrzymal pilke, z drugiej strony kosza, rzutem
poprzedzonym zwodem.

CWICZENIA DOSKONALACE

Cwiczenie 3
Cel: nauka decyzyjnos$ci z podaniem « nauka

O4 stawia zaslone na X2. W tym samym czasie

O2 lapie kontakt z X2 (diagram 6).

O2 wybiega po zaslonie. Obronca X2

biegnie za jego plecami. O1 podaje do O2,

ktéry ma moze skorzysta¢ m.in.

z nastepujacych rozwigzan:

- wybiegniecie na linie rzutow wolnych, w tym
czasie O4 otwiera sie pod kosz. O2 rzuca
z poOldystansu lub podaje do O4, ktory
konczy rzutem do kosza,

- wykonanie curl i koniczy rzutem do kosza
(diagram 7). W tym samym czasie O4 caly

czas jest gotowy do otrzymania pitki od O2.




Jesli obronca X2 wykonuje switch (diagram 8),
to O2 wybiega na obwod oddalajac sie od
wyimaginowanego obroncy X4, za$ O4 lapie
kontakt fizyczny z O2 i zastawia sie¢ w celu
otrzymania pilki od O1. O1 podejmuje decyzje
komu podaé. Z tym, ze trener moze daé
zadanie, ze przy kazdym switch zawodnik
z pitkag ma podac tam gdzie jest mismatch.

W przypadku kiedy obronca X2 chce przebiec
miedzy zaslong (diagram 9), to O2 wybiega na
obwod oddalajac sie od swojego obroncy. O1
podaje do O2, ktory rzuca do kosza, badz np.
podaje do O4, ktory zajat pozycje na low post.

-
-
-——
-

i -~ -
|

|

|

[
Dalsze rozwigzania sa wedlug koncepcji
ofensywne;.

Podobny uklad ¢éwiczen 2x1 mozemy stosowaé
przy innego typu zasltonach.

e
1

Cwiczenie 4
Cel: nauka postawienia zaslony « otworzenie
sie po zaslonie « wybiegniecie po zaslonie
podanie w timingu
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Kolejnym etapem jest dodanie
kolejnego zadaniowego obronce (diagram 10),
ktéory bedzie w odpowiedni sposdb
przeszkadzal przy podaniu, np. bez uzycia rak
lub uzywa tylko jednej reki. W ten spos6b
mamy sytuacje 2x2, gdzie jeden z obroncow
zadaniowo kryje podajacego. Przewaga w ataku
za$ bedzie pod koszem lub na obwodzie,
w zaleznoSci od decyzji X2 kogo bedzie kryl.

W dalszej kolejnoSci obronca X1 musi naciskaé
podajacego O1. W latwiejszej wersji O1 moze
kozlowaé¢. W trudniejszej nie moze kozlowac.

Cwiczenie 5
Cel: 2x2+1 « doskonalenie gry na zaslonie od
pilki « czytanie obrony

O4 stawia zaslone na
zastonie.

Obrona: Obronca X2 biegnie po $ladach,
obronca X4 jest nisko w polu 3 sekund
(diagram 11)

Rozwiazanie: O1 podaje do O2, ktéry moze
odda¢ rzut do kosza lub podaé¢ do
otwierajacego sie O4, jeSli X4 podejdzie do
krycia O2.

X2. 02 wybiega po




Obrona: Jes$li obronca X4 jest wysoko
w stosunku do O4 (diagram 12) i obronca X2
biegnie po Sladach to mamy m.in. nastepujace
Rozwigzania:

* O4 Scina pod basket. Lapie kontakt z O4,
zastawiajgc go i otrzymuje pitke od Oz,
a nastepnie rzuca do kosza.

* 02 wybiega sprintem po uprzednim
kontakcie z X2 (na wysokosci zaslony moze
zatrzymaé sie i ponownie biec, w celu
wybicia z rytmu X2). Po otrzymaniu pitki
rzuca do kosza z dystansu, lub np. po kozle
rzuca z poldystansu.

Obrona: Obronca X2 kryje miedzy (diagram
13)

Rozwiazanie: O2 ucieka od swojego obroncy,
tak aby mial jak najdalszg droge do
przebiegniecia do niego. Otrzymuje piltke
i rzuca do kosza. Po postawieniu zaslony, O4
otwiera sie. Jak pilke otrzyma O2, to walczy
o pozycje z X4 w polu 3 sekund (nie na low
post), aby otrzymac¢ pitke od O2.

Obrona: Obroncy zamieniaja (switchuja)

krycie.

Rozwigzania:

* 02 wybiega na obwdd, otrzymuje podanie od
O1 i gra 1x1 z X4. Sytuacja mismatch
(diagram 14).

* O4 zastawia sie po postawieniu zaslony
i trzyma na plecach X2. Walczy o otrzymanie
pitki od O2 lub O1 (diagram 15).

* O2 wybiega na obwod, otrzymujac pitke. O4
otwiera sie, jednak obronca X2 kryje
frontem. O2 zmienia kat podania poprzez
przekozlowanie pilki na skrzydlo. O1 wbiega
na linie rzutow wolnych. Otrzymuje pitke od
02 i 01 podaje do O4 (diagram 16).




diagram 16

KIEDY?

Wprowadzajac zastony do naszego
repertuaru ofensywnego, powinni§my
zastanowi¢ sie: czy nie za wezeSnie wcielamy w
proces szkolenia taka wspolprace?
Przedwczesne wdrazanie zaslon moze
spowodowaé¢ u zawodnikéw zanik
kreatywnos$ci. Cho¢ z poczatku dla graczy
bedzie to wymarzone rozwigzanie, gdyz ulatwi
im to uwolnienie sie od obroncy, tudziez
umozliwi latwe zdobycie punktéw. W dalszej
perspektywie niestety z pewnoScia ich to
ograniczy. To my trenerzy, powinni$my
przemys$le¢ kiedy wprowadzaé zastony! Nikt
Wam nie odpowie, ze zastony powinny by¢ od
13, 15 czy 17 roku zycia, czy po 3 czy po 4 latach
szkolenia. Wszystko zalezy od indywidualnych
umiejetnosci jakich nauczyli$cie swoich
podopiecznych.

JAK?

Kiedy zdecydujemy sie juz na
urozmaicenie systemu ataku, poprzez
wprowadzenie zaston od pitki, musimy
rzetelnie przedstawi¢ naszym zawodnikom
informacje jak zaslone postawi¢, jak z niej
skorzysta¢ oraz jak reagowaé¢ na roézne
zachowania obroncoéw. Samo postawienie
zastony, bez jej czytania na niewiele sie zda.

Jak wczeéniej wspomnialem zaczynamy
od ¢wiczen w formie Scislej 1x0 oraz 2xo.
Nastepnie wprowadzamy zadaniowego
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obronce i ¢éwiczymy 1x1 + podajacy. Dalej
trenujemy 1x1 LIVE, gdzie zaslone stanowi
kosz z pilkami lub pacholki. Kolejny etap to
2x1, gdzie obronca decyduje w jaki sposob
i kogo bedzie kryt. Idac dalej mamy ¢wiczenia
3x2, gdzie jeden obronca kryje podajacego,
a drugi decyduje o obronie przy zaslonie.
P6zniej wprowadzamy ¢éwiczenia 2x2 LIVE
+ podajacy, a nastepnie 3x3 LIVE.

DLACZEGO?

To jest fundamentalne pytanie. Dlaczego
wprowadzamy zastony do naszego ataku?
Dlatego, ze chcemy im ulatwi¢ gre, a moze po
prostu przyszedl czas na ten element
w procesie szkolenia?

Powyzej zamie$cilem jeden typ zastony
od pitki - screen away. Nalezy mie¢ jednak na
uwadze, ze kazdy rodzaj zaslony ma swoiste
rozwigzania, ktére powinniS§my nauczaé
i doskonali¢ podczas treningow.

Dawid MAZUR

Trener koszykowki klasy
pierwszej (licencja A).
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Polskiej Szkoly Trenerow |
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Aktualnie Koordynator Mtlodziezowych Kadr
Narodowych.
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ZAPLANUJ DEFENSE

Koszykowka kobiet jest w kryzysie, po
mistrzostwie Europy w 1999 roku, 21 lat temu,
pozostaly wspomnienia. Cale $rodowisko
koszykowki zenskiej, bez wyjatku, potwierdza
kryzys. I co ztego... niewiele.

Jak to naprawi¢? Odpowiedz jest
prosta, trzeba chcie¢ to naprawi¢. Trzeba mieé
powdd, dla ktérego, tego chcemy. Skoro
narzekamy, ze nasza Reprezentacja Narodowa
jest slaba, nalezy odpowiedzie¢ sobie na
fundamentalne pytanie, dlaczego chcemy, aby
byla mocna?

Aby rozwinaé¢ koszykdowke zenska
potrzebne sa prawidlowo wyszkolone,
utalentowane koszykarki. To truizm, wiem.
Prawidlowe szkolenie to proces wieloletni.
Nalezy znalez¢ zdolne dzieci, zacheci¢ je
i stworzy¢ prawidlowe warunki do rozwoju. Co
trzeba zrobic?

Najlepiej sformulowaé, o czym
marzymy. Wyobrazi¢ sobie nasza ukochang
dyscypline w momencie najwiekszego rozkwitu
i... mamy juz cel. Cel, do ktérego grupa ludzi
bedzie zmierzaé. Czytalem jako mlody trener
opracowanie, w ktorym autor twierdzil, ze
wystarczy zgodna wspolpraca dwdch ludzi, aby
~przenosi¢ gory”. Mozemy sobie zatem
wyobrazi¢ co sie stanie, jak do wymarzonego
celu zacznie zmierza¢ ludzi dwudziestu.
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Potrzebujemy zawodniczek, dzialaczy,
trenerow i sedziow. Potrzebujemy dowddcow
i zolnierzy. Zaopatrzenia, broni i co
najwazniejsze determinacji, do spelnienia
marzenia. Determinacja to najlepsze paliwo,
jakie powstalo wraz z rozwojem ludzkosci.

Kazdy trener, jest na wage zlota. Kazdy
nauczyciel koszykowki, jest na wage zlota. Nie
musi ich by¢ bardzo wielu, istotniejsza jest
jakoé¢ ich pracy. Lepiej dysponowaé armig
kilkudziesieciu §wietnych dow6dcow niz armia
kilkuset przecietnych. Trzeba ich doskonale
wyselekcjonowaé¢, wyszkoli¢ i finansowac.
Mozna zacza¢ od kilku, z czasem bedzie
kilkunastu i dojdziemy do kilkudziesieciu.
Musza to by¢ dowoddey zawodowi, nie
Z TEZETrWYy.

Trenerzy dowodcy, zaczng szkoli¢ nam
armie. Zawodniczki to armia, w pierwszym
etapie szkolenia armia z ogo6lnonarodowego
naboru. Nabor musi byé¢ szeroki. Selekcja
nastapi na dalszych etapach szkolenia.
Ostatecznie potrzebowaé¢ bedziemy kilkuset
zawodowych zohlierzy/zawodniczek. I wtedy
zaczniemy budowaé naszg reprezentacje, tak
zwane oddzialy elitarne.

Czy jest to proste: nie, nie jest to proste.
Mamy niestety deficyt marzycieli, a i o tych,
ktérych mamy nie do konca potrafimy zadbac.
Moim zdaniem, trenerzy to klucz do sukcesu.



Ale trenerzy majacy jasno okre$lone zadania,
z wykonania tych zadan rozliczani
1 nagradzani. Na pierwszym etapie szkolacy
przede wszystkim zawodniczki, nie zespoly.
Trenerzy, ktorzy nie beda sie obawiali
nauczania zawodniczek prawidlowej obrony,
obrony, dzieki ktorej bedziemy mogli rozwijaé¢
atak. Nasi trenerzy nie moga obawiaé sie
nauczania zgodnie z wytycznymi, generalnie
muszg by¢ odwazni, bardzo odwazni.

Celem tego opracowania, jest
usystematyzowanie w sposdb mozliwie prosty
fundamentalnych zadan, ktére powinien
zawrze¢ trener w zakresie planowania swojej
pracy, w aspekcie indywidualnej obrony.
W tym opracowaniu nie podaje szczegolowej
techniki wykonania poszczeg6lnych elementow
indywidualnej obrony, jest ona uzalezniona od
filozofii obrony kazdego trenera. Opisow
techniki wraz z demonstracja, w dzisiejszej
dobie mamy wiele. Polecam materialy
przygotowane przez Wydzial Szkolenia
PZXKosz.

Co zabija fundamentalne wyszkolenie
zawodniczek w ataku i obronie? Odpowiedz nie
jest prosta. Jedna z gléwnych przyczyn jest
dramatycznie zZle nauczana obrona.
Obrona, dostosowana do osiggania zwyciestw
w kategoriach dzieci, nie tworzaca warunkow,
do rozwijania prawidlowych zachowan
w ataku. Obrona zabijajaca samowyzwolenie,
Sciecie, obiegniecie, gre 1x1 z pitka. Obrona
dajaca przewage zawodniczkom szybko
rozwojowym, zniechecajagca do uprawiania
koszykowki dzieci pézno rozwojowe. Strategia
obrony, ktora poza pokonaniem, a czasami
niestety upokorzeniem rywala, nie dajaca nic,
takze tym, ktorzy ja stosuja.

W Polsce mamy Dwa Narodowe
sposoby gry w obronie, dopracowywane do
perfekcji przez szukajacych zwyciestw,
w kategoriach dzieciecych szkoleniowcow:

« ,NAPADANIE NA CALYM BOISKU”
+ ,KUPA W POLU TRZECH SEKUND
PANIE I PANOWIE”

Systemom tym, nie po$wiecam wiecej
uwagi, sa powszechnie znane. Przekazywane
z pokolenia na pokolenie. Doprowadzane do
niedoScignionej perfekc;ji.
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BARDZO WAZNE!

Trener nauczajacy od poczatku swojej
pracy obrony, polegajacej na
kontrolowaniu zawodniczki z pilka,
kontrolowania bezpoS$rednich podan,
ma szanse przygotowaé swoje
wychowanki do gry, nie tylko w obronie,
ale takze, a moze przede wszystkim
w ataku. Do gry w ataku przeciwko
rywalkom potrafiacym prawidlowo
broni¢. Nie daja tej szansy realia gry
obronnej, funkcjonujace
w przewazajacej wiekszosci, w polskiej
koszykowce dziecieco-mlodziezowej.

JEZELI NIE CHCESZ ZREZYGNOWAC,
7Z TAK ZWANYCH ,NARODOWYCH
SYSTEMOW OBRONY?”, TO NIE CZYTAJ
TEGO DALEJ. SZKODA TWOJEGO
CZASU.

INDYWIDUALNA OBRONA

Elementy indywidualnej obrony,
omoéwione w tym materiale sg kierowane do
treneréw pracujacych z dzie¢mi i mlodzieza, do
14 roku zycia. Zaproponowana systematyka
i sformulowania moga by¢ wykorzystane do
opracowania autorskich programéw dla klas
sportowych i klas mistrzostwa sportowego.

Determinanty skutecznej obrony:

Sprawno$¢ motoryczna:

* Wysoki poziom wytrzymato$ci
szybko$ciowej (zdolnos¢ do powtarzania
duzej liczby krétkich odcinkéw biegowych,
bez nadmiernej utraty szybkosci).

* Wytrzymalosé¢ silowa (zdolnos¢ do
utrzymania niskiej pozycji na nogach
w dluzszym czasie, utrzymania
podniesionych aktywnych rak, zdolno$¢ do
wykonania duzej liczby szybkich startow
1 wyskokéw bez utraty mocy).

* Koordynacja ruchowa (zdolno$¢ do laczenia
roznych form przemieszczania sie,
rOwnoczesnej pracy rak, nog i tutowia).

Predyspozycje intelektualne:
* Zdolno$¢ do obserwacji wielu wydarzen,
w trakcie gry.



* Zdolnoé¢ do przewidywania dzialan
indywidualnych i zespolowych atakujacych.

* Umiejetno$¢ blyskawicznego kojarzenia
zdarzen, zdolno$¢ do szybkiej reakcji.

PredyspozyCJe psychiczne:
Determinacja do ciezkiej pracy w obronie.

* Wiara w swoje mozliwoSci, odwaga.

* Odpornos¢ na stres.

* Zdolno$c¢ do wspoélpracy (umiejetnosé i chec
komunikowania sie).

Wyszkolenie techniczne:

* Postawy obronne.

* Roézne formy przemieszczania sie.

* Rozne sposoby blokowania atakujgcych.
* Zastawienie.

Przygotowanie taktyczne — teoretyczne:

* Pozycje obronne (ustawienie wzgledem
pilki, atakujacego oraz bronionego kosza)

* Wiedza na temat celéw obrony,
zaproponowanej przez trenera.

* Wiedza jakie elementy techniki obronnej
stosujemy w okres§lonych sytuacjach.

1. Obrona indywidualna -
przygotowanie techniczne.

1.1. Postawa obronna (ustawienie glowy,
tulowia, rak, nog). Wyrozniamy postawy
w obronie atakujgcego z pilka i atakujacego bez
pitki.

To co charakteryzuje wlasciwg postawe to
utrzymanie réwnowagi, obie stopy powinny
by¢ réwnomiernie obcigzone, rozstawione
szeroko. Utrzymujac réwnowage, bedziemy
mogli startowaé w kazdym kierunku, bez straty
czasu na przenoszenie ciezaru ciala z nogi na
noge. Waznym elementem prawidlowej
postawy jest obnizenie $rodka ciezkoSci ciala
poprzez ugiecie konczyn dolnych w stawach
kolanowych. Pozwoli to na szybszy start.
Z postawy niskiej szybciej startujemy.

BARDZO WAZNE!!! U mtlodych
zawodniczek, nie wymuszamy zbyt niskiej
postawy, nie pozwoli to szybciej wystartowac,
a do tego zniszczy kolana zawodniczkom
bedacym w fazie wzrostu i dojrzewania.
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Prawidlowa, niskg postawe, uzyskamy dopiero
po przygotowaniu, ukladu ruchu. W okresie
dojrzewania, jest on szczegoblnie narazony na
kontuzje.

Postawy w obronie przeciwko atakujacej

zpllkq
Postawa obroncy kryjacego zawodnika
z pitka, w strefie zagrozenia rzutem.
Atakujacy otrzymal pitke i nie rozpoczal
kozlowania. W sytuacji ustawienia
atakujacego przodem i tylem do kosza.

* Postawa obroncy kryjacego zawodnika
z pitka, w sytuacji, kiedy nie zagraza rzutem
i nie rozpoczal kozlowania.

W strefie zagrozenia rzutem obronca,
kryjacy zawodniczke z pitka moze by¢
zaatakowany na trzy sposoby: atakujacy moze
wykonaé¢ penetracje, wykona¢ podanie lub
wykonaé¢ rzut. Do prawidlowej postawy
musimy dolozy¢ prace konczyn goérnych. Ich
ustawienie zalezne  jest od polozenia pilki.
Jezeli atakujacy trzyma pitke ponizej bioder,
konficzyny gbérne ustawiamy szeroko w bok,
jezeli atakujacy przenosi pitke powyzej bioder
unosimy jedna reke w gore, w strefie
podkoszowej najczeSciej unosimy w gore dwie
rece. Bardzo wazne, aby nauczy¢ zawodniczki
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aktywnej pracy konczyn goérnych. Obserwujac
mlodych graczy, zauwazylem, ze konczyny
gbrne pozostaja najczesciej bierne, lub pracuja
nieadekwatnie do sytuacji na boisku.

BARDZO WAZNE!!! Mlode

zawodniczki najczeSciej, pracuja rekoma, aby
wyrywagé, wybi¢ pitke.
Prawidlowa gra w obronie, polega generalnie
na blokowaniu, wymuszaniu bledéw. Dzieci
chca zdobywac pilke, atakuja ja rekoma, tracac
rOwnowage. Zatrzymanie tego jest bardzo
trudne i nie zawsze nalezy to zwalcza¢. Trener
musi wychwyci¢ proporcje, aby z jednej strony
nie hamowaé¢ aktywno$ci zawodniczek,
z drugiej musi pilnowaé utrzymanie
zroOwnowazonej postawy obronne;.

Postawy w obronie przeciwko atakujacej bez

pitki:

* Postawa obroncy kryjacego zawodnika bez
pitki, na stronie pitki. Krycia zawodnika na
pozycji 45”7, w sytuacji, gdy zawodnik z pitka
znajduje sie na osi boiska.

* Postawa obroncy kryjacego zawodnika bez
pitki, na stronie pomocy, w odlegtosci
jednego podania. Postawa obroncy
kryjacego zawodniczke bez pilki, na stronie
pomocy w odleglosci, dwdch, trzech podan.

Postawy w obronie, obroncy zawodniczki bez
pilki, sa uzaleznione od sytuacji w jakiej
znajduje sie broniona zawodniczka ataku.
Jezeli kryjemy atakujaca w zasiegu jednego
podania, blokujemy linie podania, reka blizsza
pitki. Musimy by¢ tak ustawieni, zeby
atakujgca chcac otrzymaé pitke musial
wykona¢ ruch od kosza, dlatego bardzo wazne
jest kontrolowanie linii podania. Reka
bronigca linie podania musi by¢ bardzo
aktywna. OsobiScie zalecam postawe
polzamknieta. Druga reka powinna by¢ zgieta
w lokciu ustawiona w kierunku bronionej
zawodniczki.

Bronigc zawodniczki w odleglo$ci dwoch,
trzech podan stosujemy postawe otwarta.
Plecami ustawiamy sie do bronionego kosza,
rece rozstawiamy szeroko jedng w kierunku
pitki druga w kierunku bronionej atakujace;j.
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BARDZO WAZNE!!! Zawodniczki kryjace
atakujace bez pilki powinny zawsze mieé
konczyny gorne uniesione i aktywne. Jest to
wazne, w kontekScie zajmowania
prawidlowych pozycji obronnych, o czym
bedzie w dalszej czeSci tego opracowania.

1.2. Poruszanie sie w obronie, biorgc pod
uwage rozne sytuacje wystepujace podczas gry:

Poruszanie w trakcie krycia zawodnika

kozhujacego pitke:

* Na calym boisku (dominacja kroku
biegowego lekkoatletycznego)

* W strefie zagrozenia rzutem (krok
odstawno-dostawny potaczony
z koszykarskim krokiem biegowym)

Poruszanie w trakcie krycia zawodnika bez

pitki:

* Na calym boisku (dominacja kroku
biegowego lekkoatletycznego)

* W strefie zagrozenia rzutem (koszykarski
krok biegowy polaczony z krokiem
odstawno-dostawnym).

Przepisy koszykowki zmieniaja strategie gry
w ataku, koszykoéwka staje sie coraz szybsza.
Zawodniczki atakujace biegaja z pitka
(kozlowanie, dwutakt) oraz bez pilki, coraz
szybciej. Powoduje to, ze we wspolczesnej grze
obronnej jest zdecydowana przewaga biegu
nad poruszaniem sie krokiem odstawno-
dostawnym. Bieg koszykarski rozni sie od
biegu lekkoatletycznego tym, ze staramy sie
biega¢ na calych stopach i nisko ugietych
nogach. Ta technika powoduje mozliwos$é
zmiany kierunku i tempa biegu w reakcji na
dzialanie atakujacej. Ten sposéb poruszania
jest szczegolnie istotny, kiedy bronimy na polu
obrony. Odcinki, ktére musimy przebiec sa
krotkie bardzo czesto polaczone ze zmiang
kierunku i tempa biegu.

W trakcie obrony na calym boisku, w trakcie
powrotu do obrony czeSciej stosujemy
klasyczny krok biegowy, kontakt z podlozem
ma $rodstopie i wydluzamy krok. Jest zwigzane
z tym, ze pokonujemy dluzsze odcinki
1 musimy biec szybciej.
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BARDZO WAZNE!!! Cwiczymy
technike obu rodzajow biegu, nie skupiamy sie
tylko na biegu.koszykarskim Krok odstawno —
dostawny, czy jak wola niektérzy trenerzy
dostawno- odstawny, jest wykorzystywany,
w mniejszym wymiarze. NajczeSciej stosujemy
go na polu obrony, w sytuacjach, kiedy
atakujgca z pilka i bez pilki pokonuje krotkie
odcinki i nie nabiera duzej szybko$ci, w
sytuacjach, kiedy doskakujemy i odskakujemy
do zawodniczki ataku np. pomoc — powro6t.

BARDZO WAZNE!!! Nie zalecam,
szczegoOlnie w koszykowce dzieciecej
naduzywania ¢wiczen z wykorzystaniem kroku
odstawno-dostawnego. Nie niszczmy im kolan.
Ten element poruszania sie w obronie tosujmy
w odpowiednich proporcjach, obserwujmy
rozwdj fizyczny zawodniczki.

Kluczowym elementem w trakcie

poruszania sie w obronie jest koordynacja
ruchowa. Musimy opanowa¢ w stopniu
maksymalnie skutecznym poruszanie sie
bokiem, tylem w trakcie biegu.
Bardzo wazna jest praca rak, nie moze
wytracaé obroncy z rownowagi. Ponadto mlode
adeptki koszykoéwki maja problem
z roOwnoczesng praca nog i rak. Dzieci
najczesciej albo pracuja nogami albo rekoma.
Pracujmy nad skoordynowang, réwnoczesng
praca ndg i rak.
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2, Obrona indywidualna -
przygotowanie taktyczno-
teoretyczne.

2.1.Pozycja obronna.

Pozycja obronna to miejsce na boisku,
jakie zajmuje zawodniczka bronigca
w stosunku do bronionego zawodnika,
bronionego kosza i polozenia pitki.
Zaproponowane przeze mnie rozwigzania,
beda dotyczyly pierwszego okresu szkolenia
i moga mie¢ niewiele wspolnego z tym co
proponuja trenerzy w zespolach seniorek. Na
etapie seniorek, pozycje w obronie sa
niezwykle mocno zdeterminowane zalozeniami
taktycznymi treneréw, wynikaja ze strategii
przygotowanej pod konkretnych rywali.
W koszykowce dzieciecej absolutnie to nie
wystepuje, nie skupiamy sie na rywalach tylko
na tworzeniu prawidlowych nawykéw u swoich
zawodniczek.

Wieloletnia obserwacja wyszkolenia
naszych zawodniczek i zawodnikow,
w aspekcie zajmowania pozycji w obronie,
pokazala, ze ten element nie jest dostatecznie
szkolony. Obserwacji dokonalem w trakcie
kilkunastu Mistrzostw Europy i dwoch
Mistrzostw Swiata, w grupach mlodziezowych,
w ktorych bralem udzial, jako czlonek sztabow
szkoleniowych lub trener gtéwny.

W pierwszym etapie szkolenia, bierzemy
pod uwage, przede wszystkim odleglos¢ od
zawodniczki, ktérg kryjemy. Wedlug mojej
opinii niezaleznie czy jest to atakujaca z pitka
czy bez, odleglo$¢ okreSla wyciggnieta reka
w kierunku pitki lub bronionej zawodniczki.

Pozycja obronna przeciwko atakujacej z pitka:
Jezeli bronimy zawodniczke z pilka,
odlegtoé¢ powinna by¢ taka, abySmy w kazdym
momencie byli w stanie dotkngé¢ pitki
opuszkami palcow. Ustawienie korygujemy,
w zalezno$ci od przenoszenia pitki przez
zawodniczke ataku. Jezeli pilka jest ponizej
bioder pilke, odlegtos¢ musi by¢ okreSlona
przez wyciagniecie reki w kierunku pitki., jezeli
zostanie przeniesiona powyzej bioder odleglosé
mozemy delikatnie skrocic. Jezeli zawodniczka
ataku przeniesie pilke powyzej barkow,



mozemy zdecydowanie skroci¢ odleglos¢ tak,
aby uniemozliwi¢ atakujacej opuszczenie pitki
bez utarty dogodnej pozycji w ataku.

Ten sposob ustawienia w obronie,
odlegtosci obroncy od gracze z pitka, wzbudza
wiele kontrowersji. Zawodniczki o nizszym
poziomie sprawnoéci fizycznej, majg problem
z utrzymaniem pojedynkoéw 1x1. Nie wolno ich
cofngé, jak cofniemy zabierzemy im szanse
doskonalenia prawidlowych zachowan,
stworzymy bledny nawyk, ktory na dalszych
etapach szkolenia bedzie nie do skorygowania.
Dobierajac krycie w obronie, szukajmy
zawodniczek o zblizonym poziomie
sprawnosci. Nie kierujmy sie wzrostem. Bywa
to zludne. Kierujmy sie obserwacja wieku
biologicznego, wczesnorozwojowcy bronig
wczesnorozwojowcow, poéznorozwojowcey kryja
po6znorozwojowcoéw. Nie zawsze sie udaje,
zawsze trzeba obserwowac i probowac.

Pozycje obronna przeciwko atakujacy bez pitki:
* Pozycja obronna w sytuacji krycia
bezposredniego podania.
* Pozycja obronna przeciwko atakujacym
znajdujacy sie w odleglo$ci dwbch,
trzech podan.

Prawidlowa obrona, na pierwszym etapie
szkolenia, charakteryzuje sie tym, ze nie
dzielimy pola obrony na strone pilki i na strone
pomocy. Na pierwszym etapie szkolenia,
zawodniczka powinna nauczyé sie
utrzymywania pojedynkow 1x1. Zardéwno
przeciwko atakujacym z pitka, jak i bez pilki.
To bezwzglednie musi by¢ fundament naszej
obrony. Na dalszych etapach kariery
koszykarskiej o skuteczno$ci obrony, w tym
zespolowej, decydowaé bedzie zdolno$¢ do
utrzymywania pojedynkéw 1x1. Jest to powdd
nie wprowadzania strony pomocy, na tym
etapie.

Zawodniczki powinny by¢ tak
ustawione w obronie, aby zajmowac pozycje
w tréjkatach obronnych, pomiedzy atakujaca
z pilka, a kryta zawodniczka. Im blizej pitki
bedzie sie znajdowala zawodniczka ataku,
kryta przez obronce, tym tréjkat powinien by¢
bardziej splaszczony, a obronca powinien
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znajdowaé sie blizej atakujacej w postawie
polzamknietej. Jezeli atakujaca znajduje sie
w odleglosci dwdch, trzech podan trojkat jest
nieco glebszy, a odleglos¢ od krytej
zawodniczki nieznacznie wieksza. Optymalna
W tej sytuacji jest otwarta postawa obronna.

Bardzo istotnym elementem obrony
zawodniczek bez pilki jest peryferyjne
widzenie. Polega ono na kontroli zawodniczki
z pitka i zawodniczki, za ktora sie odpowiada,
dzieki zajmowaniu i korygowaniu wlaSciwej
pozycji.

Jaka powinna by¢ odleglos¢ od krytej
zawodniczki bez pitki? Jak to skutecznie
opisac? O tej odleglosci decyduje zdolnos¢ do
reakcji, na przemieszczajaca sie pitke w trakcie
podania. Musimy tak ustawia¢ nasza
zawodniczke w obronie, aby w sytuacji, kiedy
kryta przez nig atakujaca otrzyma pitke, nasz
obronca nie rozpoczynal dobiegania do niej.
Musi od poczatku uczy¢ sie korekty swojej
pozycji obronnej przy kazdym podaniu, skoku
za pitlka. Podobna sytuacja jest w momencie,
kiedy zawodniczka z pitka wykona podanie,
obronca powinien odskoczy¢ nieznacznie
w kierunku podanej pilki. Obrona sytuacji
sclose out” jest najtrudniejszym elementem,
w aspekcie, indywidualnej obrony. Jezeli
bedziemy zbyt daleko od krytej atakujacej, nie
zdazymy skorygowaé pozycji i postawimy sie w
mega trudnej sytuacji. Na kolejnych etapach
szkolenia bedzie to jedno z naszych gléwnych
zadan, obrona ,close out” w sytuacjach pomocy
i rotacji. Na pierwszym etapie szkolenia nie
ruszamy tej sytuacji.

BARDZO WAZNE!!! Od poczatku
nauczania wpajamy zawodniczkom, zasade:
sJezeli zostanie wykonane podanie,
a zawodniczki pozostang w tym samym
miejscu, nie skoryguja pozycji, popelniaja
blad”.

2.2, Zasady stosowane w indywidualnej
obronie.

Obrona zawodniczki kozlujacej pilke:



Jezeli bronimy na calym boisku lub na 34
boiska staramy sie przede wszystkim
wyhamowa¢ predkos¢ kozlujacej, nie mozemy
nastawia¢ sie na wybijanie pilki, latwo wtedy
straci¢ rownowage i zosta¢ minietym. Poprzez
blokowanie drogi kozlowania zmuszajmy
kozlujaca do jak najwiekszej liczby zmian
kierunku. Kazda zmiana kierunku wigze sie
z utrata predkosci. Unikamy krokow w tyl,
staramy sie spowodowaé¢, aby kozlujaca
przemieszczala sie w kierunku linii bocznych.
Sukces mozemy oglosi¢ jak przerwie
kozlowanie. Podobne zasady stosujemy na
polu obrony, z tym, ze w tej sytuacji staramy
sie porusza¢ blizej do kozhujacej, na odleglosé
wyciagnietej reki. Skrécimy w ten sposéb jaki
czas, jaki bedzie miala na wykonanie
skutecznego rzutu lub optymalnego podania,
po przerwaniu kozlowania.

Obrona zawodniczki przed rozpoczeciem
kozlowania:

Jezeli bronimy w strefie zagrozenia
rzutem, atakujace, atakujace aby nas mingc,
czesto stosuja zwdd markujacy rzut. Przenosza
pitke nad glowe, licza, ze bedziemy skaka¢ do
bloku lub wyprostujemy nogi. Nie wolno, nam
blokowa¢ rzutéw i nigdy, przenigdy prostowac
nog. Jezeli atakujaca wykona skuteczny rzut,
a obronca przyjmie prawidlowa postawe
i pozycje, obronca nie ponosi winy za utrate
kosza.

Jezeli obronca trzyma pitke nisko,
przygotowujac sobie mozliwo$§¢ miniecia
kozlem, wymu$my na atakujacym, aby koziot
byt wykonany w przestrzeni pomiedzy waszymi
rozstawionymi rekoma. Nie nastawiajmy sie na
wybijanie pitki w pierwszym kozle, najczesciej
utracimy réwnowage. Mocniej mozemy
nacisng¢ na atakujaca od drugiego kozla, wtedy
nasze szanse wzrastajg.

Obrona zawodniczek bez pitki:

Atakujace bez pitki moga wykonywac

ruchy
* od kosza: samowyzwolenie
* w kierunku kosza: Sciecie i obiegniecie.

Bronigc zawodniczki wykonujacej
samowyzwolenie, naszym celem nie powinno
by¢ przechwytywanie podania, bardzo czesto
bronigce mijaja sie wtedy z pilka i traca
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kontrole nad sytuacjg. Naszym celem broniac
samowyzwolenie jest to, aby atakujaca
otrzymala pitlke w niedogodnej dla siebie
sytuacji. Najlepiej przy liniach bocznych, linii
srodkowej majac problem z utrzymaniem
roOwnowagi.

Bronigc Sciecia, nie mozemy dopuscié,
zeby atakujaca wbiegla przed obronce w celu
otrzymania pilki. Najlepszym sposobem
zatrzymania $ciecia jest utrzymanie
prawidlowego trojkata obronnego.
W momencie, kiedy atakujaca podejmie
decyzje o wykonaniu $ciecia mozemy przez
krotka chwile zablokowaé¢ linie biegu,
doprowadzajac do kontaktu, wymusimy przez
to zmiane kierunku biegu $cinajace;j.

Aby zatrzymaé¢ obiegniecie, tak jak
w przypadku Sciecia kluczem jest prawidlowy
trojkat obronny. Kryjac atakujaca bez pitki nie
mozemy plecami blokowa¢ linii podania. Na
linii podania moze by¢ tylko reka blizsza pitki,
da nam to szanse na skuteczna reakcje, na start
w kierunku kosza przed obiegajaca rywalke.
Jezeli plecami znajdziemy sie na linii podania
nasze szanse na zatrzymanie obiegniecia,
zdecydowanie maleja. Dlatego nie powinni$my
sie nastawia¢ na przechwytywanie podan.

Jezeli moje opracowanie wzbudzilo
zainteresowanie bedzie kontynuacja ,,Zaplanuj
defense- next step”. Temat absolutnie nie
zostal wyczerpany. Dziekuje kolegom
trenerom, ktérzy konsultowali przygotowany
material. Wasze sugestie i uwagi byly
niezwykle inspirujace. Przepraszam za moja
namolno$¢ i dziekuje za wyrozumialo$c.

Grzegorz ZIELINSKI




Budowa systemu defensywnego

na przykiadzie ,.Shell Drill”

Systemy defensywne mozna budowaé
w oparciu o rbézne ¢wiczenia, ktére mozna
dzisiaj znalez¢ w internecie lub literaturze.
Trenerzy czesto maja swoje ulubione ,drille”,
ktoére stosuja w kazdym roku swojej pracy, nie
zaleznie jaki zespdl prowadza. Zmienia sie
tylko filozofia plus zasady, ktéore TRZEBA
NAKRESLIC ZAWODNIKOM .

W dzisiejszych czasach wiekszos§¢
mlodych zawodnikéw ma problem
z koncentracja, zapamietywaniem, stuchaniem
co bardzo utrudnia prace trenerom. Patrzac na
rozwijajaca sie powyzsza tendencje
zastanawialem sie jak maksymalnie ulatwié
nauczanie systemu defensywnego
i stwierdzilem ze w gléwnej mierze opre o
uklad  ,shell drilla’ czyli potocznie moéwigc
»,box’a”. Zmieniam tylko zaloZenia oraz nacisk
na dane elementy. Potem w trakcie sezonu
lacze to w calo$¢ w trudniejsze schematy,
wychodzac oczywiscie z uktadu ,, box’a”

W ukladzie ,shell drilla” mozna
zbudowaé:

1. Bieganie na pitke WSZYSTKICH
ZAWODNIKOW!!!
2. Jump to the ball
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3. Help/ fake and recover

4. Help for the helper

5. ,1gottwo”

6. Off ball screens

7. On ball screens

8. Box-out

9. Backdoor cut defense

10. .Wszystkiego rodzaju rotacje

11. .Komunikacje oraz odpowiedzialnosé
WSZYSTKICH pieciu zawodnikow
obronie (NIE MOZNA BRONIC
w 2/3/4 zawodnikow)

12. .” Team Spirit ,, etc.

Patrzac na przyswajalno$¢ zalozen przez
zawodnikéw koncepcja sprawdza sie bardzo
dobrze.

Wszystkie elementy oczywidcie trzeba
wdrazaé¢ przy jednoczesnym egzekwowaniu
podstawowej obrony 1x1, nacisku na pitke itd.

Ponizej podaje przykladowe uklady
ktoére oczywiscie kazdy moze dostosowac¢ do
swojej filozofii gry w obronie (kwestia
wyobrazni).
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Cwiczenie 1:
Ustawienie wyj$ciowe 4x4.

Opcje defensywne ktéore mozna c¢wiczyé
z prostego ustawienia wyjSciowego
(fundamenty)

a) Deny defense

b) Press na pitke

c) Bieganie na pitke

d) Jump to the ball

e) Jo-jo move etc.

Cwiczenie 2:

Bieganie na pitke WSZYSTKICH zawodnikow
(jeden z trudniejszych elementéw do
przyswojenia przez zawodnikow-kluczowy)

plllkjellll
Il

Wszystkie pozostale zasady po skip passach
wg. filozofii treneréow
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Cwiczenie 3:
Skip pass + extra pass + drive

Opcje defensywne do szkolenia przy tym
ukladzie:

a)
b)
c)
d)
e)

Wszystkie jak przy diagramie 1 oraz 2
Zabieranie ,extra pass’a”
» fake and recover”
»,Help for the helper ,,

,» 1 got two”

Cwiczenie 4:

Laczenie w calo$¢ zalozen z diagramow 1/2 +
zastona do pilki w pasie bocznym (rodzaj
obrony dobrowolny- kwestia zalozen)

Nalezy pamieta¢ ze budujac system
defensywny , szkolimy réwniez rozwigzania
systemowe w ofensywie np. jak gre po
trojkacie, rozwigzywanie ,mismatch” czy
kontynuacje po podaniu Post itd.



Cwiczenie 5:
Polaczenie zasad z poprzednich diagramow +
Cross-screen

Cross screen

>®

Orm——

Cwiczenie 6:
Polaczenie zasad z poprzednich diagramow +
cross-screen+ screen for the screener

fundamenty+cross-screen+ screen for the screener

Cwiczenie 7:

Polaczenie zasad z poprzednich diagramow +
cross-screen+ screen for the screener+ top
pick

@

linia podania

Q)

~
~
~

~

|
fundamenty+cross-screen=screen for the screener+top pick
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Podalem przykladowe rozwigzania w ukladzie
»shell drill” , tak naprawde mozna stworzyc
wszystkie potrzebne trenerom rozwigzania do
nauczania obrony zespolowej oraz rozwigzan
ofensywnych.

Mysle warto zrobié¢ sobie w playbook’u na dany
sezon 10-15 roznych rozwigzan w tym ukladzie
i budowaé¢ na tym system defensywny, co na
pewno pomoze w przyswojeniu zasad mtodym
zawodnikom.

Stownictwo:

a) ,Bieganie na pilke” — sytuacja gdzie
wszyscy zawodnicy biegna w kierunku pitki
a nie w kierunku zawodnikéw, np. po skip
passie

b) ,, Jump to the ball” —sytuacja skoku na
pitke po podaniu

¢) ,Help and rcover” — pomoc/powr6t

d) ,Fake and recover” — krotka pomoc /
powro6t

e) “I gottwo” — sytuacja gdzie zawodnik
pomocy ma do obrony dwoch zawodnikéw

f) Zabieranie extra pass’u — sytuacja
gdzie biegniemy w kierunku pitki ,
jednoczesnie zabierajac ( stajac na linii
podania) extra podanie.

g) ,Jo-Jo move” — ruch zawodnika po
stronie slabej, pozwala na szybsza reakcje
udzielenia pomocy

h) ,,Help for the helper” — sytuacja gdy
pomagamy w obronie dla zawodnika ktéry
pomaga innemu zawodnikowi

i) Deny defense- odciecia podania

Bartosz SIKORSKI

Trener Biofarmu Junior Basket
Poznan. Wicemistrz Polski U18,
oraz mistrz Polski OOM.
Asystent trenera reprezentacji
Polski w U18 oraz U20. Trener
reprezentacji Polski 3x3 U18.
Absolwent FIBA FECC.

¥ @bsikorski85



Dwa rodzaje Scoutingu. Na wstepnie
chcialbym poruszy¢ temat odrézniania
scoutingu. Jest to bardzo wazna kwestia,
poniewaz nie raz spotkalem sie z opinia typu
sscouter X jest zly, poniewaz zle wybral
zawodnikow do zespolu”. Drodzy czytelnicy sa
dwa rodzaje scoutingu. W duzym skrocie
opisze scouting zawodnikow do klubu przed
sezonem, zeby potem doj$¢ do glownego
tematu jakim jest przygotowanie do meczu
czyli scouting meczowy. Scouting zawodnikow
- ,Skauterzy”. W polskich klubach na ta chwile
rzadko spotyka sie takie stanowisko pracy jak
scouter do spraw wyszukiwania zawodnikow.
Zazwyczaj tymi sprawami zajmuja sie trenerzy
oraz czesto tez prezesi klubow. Niestety jest to
problem polskiej koszykowki, ktéory moim
zdaniem wynika z tego, ze w duzej mierze
brakuje Srodkéw finansowych w budzetach
klubéw. Jakkolwiek musimy sobie zadaé
bardzo istotne pytanie: - Czy posiadanie takiej
osoby nie zmniejsza marginesu bledu przy
wyborze zawodnikéw/zawodniczek do
zespotu? Czy patrzac na przestrzeni kilku
miesiecy/lat do przodu, taka osoba nie
wyniesie klubu taniej, niz czeste pomylki w
sprowadzaniu nieznanych nam zawodnikéw?
Czy nie podniesie rangi klubu? Mozna zadawa¢
wiele pytan, ale mysle, ze potrzebna jest
odwaga i zaufanie co do takiej pozycji w klubie.
Na ta chwile, my trenerzy, dzialamy przede
wszystkim na programie Synergy i wlasnych
kontaktach. Jest to duze ulatwienie poniewaz
program Synergy, pozwala nam ,przeswietli¢”
zagrania zawodnika praktycznie w kazdej
dziedzinie, ale... nie mozna sie tylko sugerowac
programem i klipami video.

Za kulisami
Scouting meczowy
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Kolejny etap to rozmowa z trenerami,
agentami i zawodnikami, ktérzy mieli kontakt
z tym graczem. Jest to proces, ktory odbywa sie
miedzy sezonami i nie mozna zaniedba¢ zadnej
informacji. Decyzja, ktéra zostanie podjeta
w lipcu, sierpniu moze mie¢ duze
konsekwencje w przestrzeni calego sezonu.
Dlatego wracam do osoby scoutera. Duza
korzyscia byloby gdyby w trakcie sezonu taka
osoba, ktora zaczynala monitorowaé rozgrywki
lig europejskich, ale przede wszystkim
rozgrywki mlodziezowe oraz nizszych lig.
Glowny trener oraz asystenci
wspolpracowaliby z nim przez caly sezon i tuz
po zakonczeniu rozgrywek latwiej jest wtedy
rozpocza¢ proces budowy nowego sktadu, gdyz
pewne fundamenty juz sa zapoczatkowane
przez taka osobe. Scouter mialby czas, aby
zbudowaé sobie baze informacji, ktéra
pozwolilaby trenerom zaoszczedzi¢ czas
i skupi¢ sie na elementach czysto
koszykarskich, ktére mozna oceni¢ poprzez
programy i ogladanie meczow. Ciekawi
zawodnicy byliby juz ,prze$wietleni® jesli
chodzi o zachowanie pozasportowe. Scouter
moglby odby¢ juz rozmowy z najblizszymi
osobami z ich $rodowiska co pozwoliloby na
pierwsza ocene potencjalnego kandydata do
zespolu. W moim klubie - Asseco Arka Gdynia
zwracamy uwage na monitorowanie
zawodnikow, ktorych podczas okresu
przygotowawczego ogladaliSmy i sie
interesowaliémy. Gléwny trener wymaga od
nas, czyli asystentow, aby$Smy prowadzili swoja
baze gdzie mamy opisanych réznych graczy
z Europy i mogli w kazdej chwili do nich wroécié
i przypomnie¢ jaka jest wystawiona opinia



przez nas. Pierwszy trener sam zreszta
prowadzi taka baze i czesto wyszukuje
zawodnikow. Potem poprzez burze moézgow
wydajemy opinie na temat przydatno$ci
takiego gracza do naszego zespotu. Uwazam, ze
przez te dwa lata pracy na dwoch frontach
zbudowali§émy sobie calkiem dobra
swiadomo$¢ na temat rynku europejskiego.
W duzej mierze dzieki bardzo profesjonalnej
i ambitnej osobie glownego trenera, ktory lubi
prace na wysokich obrotach, a my asystenci
przy tym caly czas sie rozwijamy. Reasumujac,
nie laczmy tych dwobch stanowisk - Skauter do
spraw zawodnikéw i Skauter zajmujacy sie
rozpracowaniem rywala, sa to oddzielne
stanowiska, mozna wydaé¢ ocene co do
kompetencji i wyboréw w sposéb nie
sprawiedliwy przez swoja niewiedze co do
zakresu obowiazkow. Oczywiscie tak jak
wspominalem, czesto te prace sa laczone przez
asystentow, ale apelujmy i dazmy do tego, zeby
jednak osoby zajmujace sie tylko i wylacznie
selekcja zawodnikoéw byly coraz czeSciej
w polskich klubach.

Scouting meczowy
»Sobota godzina zero”

Tytul nawigzuje od razu do tego, jak to
sie odbywa, czesto w klubach zyjemy, dzielac
sobie tydzien meczowy od soboty do soboty.
Praca skautera to przede wszystkim
wybieganie w przdd. Kiedy grasz z druzyna np.
Stelmetu Zielona Goéra to Ty jako skauter,
jestes$ juz myélami i oczami u kolejnego rywala
czyli np. Anwilu Wloclawek. Kiedy konczy sie
mecz w sobote ok. 20-ej, to Ty jako osoba
odpowiedzialna za rozpracowanie kolejnego
rywala musisz by¢ juz gotowy do przekazania
najwazniejszych informacji odnosnie Anwilu
pierwszemu trenerowi. Odniose sie w tym
tekécie do naszej pracy z Asseco Arki Gdynia
w dwoch ostatnich sezonach, kiedy mieliSmy
zmieniony tryb pracy przez to, ze graliémy na
dwoch frontach PLK oraz Eurocup. Scouting
zostal podzielony na dwie osoby. Za polska lige
odpowiedzialny byl Roman Tymanski, a za
Eurocup odpowiedzialno$¢ spoczywala na
mojej osobie. Do tego wszystkiego dochodzi
Piotr Blechacz, ktory zajmowal sie
szczegblowym dopracowaniem zalozen
obronnych na kolejnego rywala oraz byl
odpowiedzialny za analize pomeczowa. Nad
tym wszystkim oczywisScie kontrole trzyma
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Przemyslaw Frasunkiewicz, ktory jest bardzo
wymagajacy odnos$nie rozpracowania
przeciwnika, zwraca uwage praktycznie na
wszystkie szczegodly. Dla asystenta jest to na
pewno wyzwanie, ale przede wszystkim
mobilizacja i zadowolenie, ze material ktory
jest przygotowywany przez ok. 25 godzin
(w sumie), nie idzie na marne, tylko Head
Coach bardzo z tego korzysta. Dla nas jest to
tez element rozwoju, wiedzac ze pracujesz z
osobg ambitng i analizujacg wszystkie zagrania
druzyny przeciwnej, musisz caly czas mie¢ oczy
szeroko otwarte i zwraca¢ uwage doslownie na
kazdy szczeg6l.

Eurocup

Wracajac do pracy czyli Eurocup.
Zazwyczaj graliSmy w $rody, czyli moja praca
wygladala nastepujaco. Kiedy konczyt sie mecz
ligi polskiej np. w sobote wieczorem to
zawodnicy wchodzac do szatni po meczu juz
czesto mieli material z kolejnym rywalem na
swojej poczcie. W momencie wyslania do
zawodnikow materialu pewien etap pracy sie
konczy, ale zacznijmy od poczatku... Praca
u trenera Frasunkiewicza odno$nie rywali
eurocupowych (Polskiej ligi odbywa sie bardzo
podobnie tylko jest odrobine latwiej, bo wielu
zawodnikow i trener6w jest juz znana)
rozpoczyna sie w momencie losowania grup -
jest to lipiec. Wtedy juz wiemy z kim sie
zmierzymy i to ma rowniez wplyw na budowe
naszego zespolu, bo zdajemy juz sobie sprawe
co bedziemy musieli ,mie¢” na kazdej pozycji,
zeby walczy¢ z druzynami europejskimi. Czesto
jest tak ze w momencie losowanie druzyny
europejskie maja juz ok. 60% skladu wiec jest
latwiej nam o wstepna ocene przeciwnika.
Wracajac do scoutingu - po losowaniu mam
ok. 2-3 tyg. na to, zeby przygotowac¢ aktualne
sklady naszych grupowych rywali oraz przede
wszystkim informacji o trenerze, bo czesto
nazwisko trenera juz nam moéwi o stylu jaki
bedzie prezentowany przed druzyne np.
trenerzy hiszpanski maja swoj system
defensywny, ktory praktycznie zawsze stosuja
i od razu mamy informacje jak gra¢ przeciwko
takiej druzynie. Oczywiscie to, ze my o tym
wiemy, to jeszcze nie wszystko. Najwazniejsza
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jest realizacja, a co za tym idzie ,jako$¢”
graczy, a co za tym idzie pienigdze! Tak, dobrze
czytacie pieniadze. Jest to podstawa do tego,
zeby uzyska¢ dobry wynik przez cale rozgrywki.
Mozesz wyszarpac jeden mecz, ale za jako$¢ sie
placi i nikt mi nie powie, ze tak nie jest.
Zwlaszcza na arenie miedzynarodowej, kiedy
mamy do czynienia z ogromnymi przeskokami
finansowymi. W tym sezonie np. zespol
Galatasaray mial 70% skladu juz w lipcu,
poniewaz zostawili praktycznie caly zespoél
z poprzedniego sezonu co od razu pokazuje
z jak wielkim, bogatym klubem mogliSmy sie
zmierzy¢.

Rostery sa aktualizowane praktycznie
co tydzien. Wiadomo, ze jest to goracy okres na
rynku transferowym, ale my majac
Swiadomo$¢ jak wygladaja inne zespoly
mozemy juz w jakimi$ stopniu by¢ gotowi na
start rozgrywek i podczas przygotowywania
taktyki skupi¢ sie na pewnych fragmentach,
ktére moga by¢ wdrozone na poczatku sezonu,
czyli w Eurocup. Tu musimy zaczaé¢ od razu
bardzo mocno i skutecznie, aby szybko nie
wypasé z gry o awans z grupy. W tym roku
zrobiliSmy co$ niesamowitego. W tak mocnych
rozgrywkach walczyliSmy do samego konca
o awans i to dzieki temu, ze mieliémy bardzo
dobry start (3-1) w pierwszych 4 kolejkach,
ewidentnie wida¢, ze czas wakacyjny oraz
okres przygotowawczy byl bardzo dobrze
przepracowany. Niestety potem nastapila
nieoczekiwana kontuzja jednego z trzech
najwazniejszych zawodnikéw i nastapily
problemy, ktore ciezko jest przewidziec.

Material

W naszym klubie trener Frasunkiewicz
wymaga nastepujacych informacji od
skauterow:

- Video z atakiem ok. 10 minut (tu skupiamy
sie na wszystkich rozwigzaniach w ataku
rywala)

- Video zawodnikow (klip ok. 10 minutowy
w ktorym opisujemy kazdego zawodnika
oczywiscie jest pewna hierarchia, zawodnicy
kluczowi sa pokazywani dluzej (ok. 6-7
klipéw), natomiast zawodnicy drugiego
planu max. 4 kluczowe ruchy np. zawodnik



X wykonuje wszystkie penetracje tylko
w prawa strone i to jest bardzo wazna
informacja dla nas wszystkich.

- Obrona - video klip ok. 7-8 min, w ktérym
pokazujemy jak zespdl przeciwny reaguje
w obronie na pewne zagrania, dzielimy to
na: obrone Pick&Roll z podzialem na
pozycje oraz strefy boiska, obrone wysokiego
czyli - Post-up defence i oczywiécie obrony
kombinowane typu full court press, zone
defense, czyli popularna strefa.

Do tego wszystkiego dochodzi
przygotowanie ksigzki ok. 5-6 stron z opisem
calej druzyny przeciwnej, z podzialem na
statystyki zespolowe i indywidualnie + opis
kazdego zawodnika, tak zeby byl spodjny
z filmem video prezentujacym zawodnikow.
Pozwala to trenerowi gldbwnemu na odpytanie
zawodnikow z informacji ktore dostaja duzo
wczeSniej. Dzieki temu majg czas, aby
przestudiowaé¢ ten materiat i by¢
merytorycznie przygotowanym do rywala. Jest
rOwniez przygotowywana ksigzka
z narysowanymi zagrywkami (korzystamy
z programu FastDraw). Wszystko jest spojne
z filmami, ktore zostaje dostarczane do graczy.
Potem jeszcze raz puszczane sa klipy na 1-2
dni przed meczem. Ten material zostaje
wyslany do zawodnikéw, a my trenerzy
oczywiscie wcze$niej go razem analizujemy.
Przygotowanie takiego materialu jak juz
wspominalem trwa ok. 20-25 godzin lacznie.
Polega to na obejrzeniu 3-4 ostatnich meczéow
druzyny przeciwnej, pocieciu wszystkich
znaczacych klipow, w drugie rundzie dochodzi
jeszcze mecz nasz z pierwszej rundy. To bardzo
ulatwia nam oraz zawodnikom przygotowanie
do meczu rewanzowego. Szukamy najlepszych
przykladow, czyli tez bazujemy czesto na
druzynach, ktore preferuja podobny styl
w ataku i obronie, a rozgrywaly mecz z naszym
rywalem w niedalekiej przesztoSci. Jest to
dobry material, aby przewidzie¢ co bedzie
preferowal nasz przeciwnik. Pamietajmy, ze
druzyny nie posiadaja za wiele czasu na
przygotowanie sie do meczu, grajac na dwoch
frontach. Zawodnicy dostaja material video,
ale juz podczas treningéw i sesji video dostaja
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wybrane kluczowe informacje, co nie zwalnia
ich z tego, zeby zna¢ kazdego zawodnika
z przeciwnej druzyny oraz kluczowe akcje.

...to wszystko
to jedynie dodatek...

Podsumowujac, kluczem do sukcesu
jest na pewno opracowanie swojego sytemu
przede wszystkim w obronie i przy kazdym
kolejnym rywalu dobieranie odpowiednich
opcji, ktore nie zaburzg zalozen, ktore
~szlifuje” sie podczas sesji treningowych.
Scouting jest bardzo pomocny, ale styl, ktory
preferuje druzyna nie moze by¢ zdominowany
przez scouting. Przemystaw Frasunkiewicz
budujac w zespole z Gdyni pewne zachowania
i styl w ataku i w obronie doprowadzil do
sytuacji, ze wdrozenie naszej pracy -
asystentow jest duzo prostsze. Wybral pewne
elementy, ktore sa niezmienne i ,szlifowane”
Przede wszystkim w obronie, przez co
w ostatnich 3 latach pod jego wodza gdynska
druzyna byla w zaawansowanych statystykach
w samej czoldwce ligi. Moim zdaniem mialy na
to wplyw nastepujace czynniki: pomyst
trenera, wdrozenie i realizacja scoutingu,
dobor zawodnikéw i podpiecie pod nich
odpowiedniej taktyki w obronie i ataku.

Kamil SADOWSKI

3 @kamilsadowskig1



EWE BASKETS OLDENBURG ™

PG G s pE c
#3 HOBBS #9 TADDA #23 PAULDING #33 SCHWETHELM #24 MAHALBASIC
PG 196 SG / SF 191 SF/SG 196 PF /201 c/210
A 30/ USA 31/GER 37 /USA 30/GER 29/ AUS
4 «/ (‘ y
# LARSON #4 BLAKES #21 AMAIZE #45 BOOTHE #5 SEARS
PG / SG 190 PG/SG 193 SG/SF 188 PF/C 206 cm PF/ €203
28/ USA 25/USA 25/GER ‘ ' 25/USA 25/ USA
#11 MCCLAIN
SG 188
23/GER
SCORES 18/19 19/20 BEST 3P% 18/19 19/20 POOR FT% 18/19 19/20 BESTOR 18/19 19/20 BESTAS 18/19 19/20
PAULDING 13.2 144 HOBBS 54 50 BOOTHE 81 50 BOOTHE 15 1.8 MAHALBASIC 4.9 58
MAHALBASIC 145 13 AMAIZE 53 50 SEARS 63 75 MAHALBASIC 27 1.2 HOBBS 27 4
HOBBS 6 116 SCHWETHELM 41 50 MCCLAIN 70 69 SEARS 2 BLAKES 20 2
BOOTHE 125 108 BOOTHE 47 38 PAULDING 1.8 2
AMAZE 3.9 8 PAULDING 38 36
BLAKES 123 66 BLAKES 43 22
SEARS 10 6.4 MCCLAIN 37 2 15
G GS Pts 2FG 3G FT o D T As St To Fv Ag Cm Rv PIR
Totals 5 410 115/207 41/104 57172 42 106 148 84 46 70 16 12 103 82 431
Average 5 82 56% 39% 79% 84 212 296 168 919 14 32 24 206 1639 862
TOTALS GP MPG FGM FGA FG% 3PM 3PA 3P% FIM FIa FI% TOV 113 ORB DRB IRB APG SPG = BPG PPG
Team Torals 5 400 312 622 502 82 208 394 114 144 792 138 206 70 194 264 168 92 32 820
Team Starters 5 226 170 324 525 56 128 438 58 68 853 84 96 30 130 160 120 52 12 454
Team Bench 5 174 142 298 477 26 80 325 56 76 737 54 110 40 64 104 48 40|20 366
Opponent Totals 5 400 302 608 497 76 218 349 164 206 79 140 164 88 220 308 178 76 24 844
Opponent Starters 5 247 206 378 545 58 150 387 98 114 860 88 98 44 130 174 120 38 16 568
Opponent Bench 5 153 96 230 417 18 6.8 265 6.6 92 717 52 66 44 90 134 58 38 08 276
PalaTrento PTS: 20. N. Boothe PTS: 25 Justin Knox
0ct 16,2019 @ Dolomili Energia Trento Lol oo 03 REB: 9.R. Malulbasic  REB: 6. Aaron Crafl 1168 1039
roctp AST: 8. R. Mahalhasic AST: 9. Aaron Craft
PTS: 19. Gerry Blakes PTS: 18. P Koponen
0ct 20,2019 | v. Bayern Munich L.83-90 M(;m L BBL 3.1 REB: 4.R.Mahalbasic ~ REB: 8. D. Barthcl 12351339
e AST: 8.R Mahalbasic  AST: 5. Maodo Lo
EWE Arena PTS: 18. B. Hobbs PTS: 14_Josh Adams
Oct 23,2019  v. Unicaja Malaga W.ol-78 E N 1-3 REB: 7. R. Mahalbasic REB: 7. Frank Elcgar 124.8-107.0
Hrocup AST: 5. R Mahalbasic  AST: 3. Melvin Ljim
E PTS: 13. Genry Blakes PTS: 16. B. Thomas
- = Sporthalle (riessen-LUist -
0ct27,2019 | @ Gicssen 46crs L.83 68 me.“”;tffsm Ot 3 REB:§.R Mahalbasic ~ REB: 10.JobnBryant 1131927
uan AST: 8. R. Mahalhasic AST: 6. 8. Brown
PTS: 21. R. Panlding PTS: 17. Justin Cobbs
0ct30.2019 @ Buducnost w.83 85 ;‘”’f‘s el ) 3 REB:§.R Mahalbasic  REB:5.H.Mattin 1129 1156
Wrocup AST: 5.R.Mahalhasic ~ AST: 8. Justin Cobbs
Nov 2. 2019 HAKRO Arena
el I 2O Meli ilshei ew e - N 7
N @ HARKO Merlins Crailsheim Preview German BBL N/A N/A N/A
DEFENSE OFFENSE

- Pick and Roll [5] ( High contain or onc step show AND TRAP )

- (Pick and Pop/Roll [4] - SHOW / SWITCIHL

TRANSITION DEFENSE !!

NO BUMPING !! PICK AND ROLL. 2 ON 2 !!!' HOLD A PICK !
- THEY HAVE A PROBLEM WITH SHORT ROLL GAME AND

MAHALBASIC ; #45 BOOTIIE
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ALOT OF POST UP GAME ! 60% - POST UP GAME - #24

SHOOTERS —#33 SCHWETHELM ; #3 HOBBS ; #4 BLAKES ;#21
AMAIZE ; #45 BOOTHE ; # 23 PAULDING ;
6TH PLACE IN EUROCUP - OFF REB !!
3TH PLACE IN EUROCUP - 3P%



W 2020 roku koszykowka 3x3 Swietuje
swoje 10. urodziny. Mija dekada od kiedy
zorganizowano pierwszy miedzynarodowy
turniej 3x3 na Letnich Igrzyskach Olimpijskich
Mlodziezy w Singapurze. Podczas tamtej
imprezy FIBA zaproponowala nowa odmiane
koszykéwki, ktéra jak sie pozniej okazalo
zostala wlaczona do programu XXXII Letnich
Igrzysk Olimpijskich w Tokio 2020.

Chcialbym poruszyé bardzo wazna
kwestie, z ktéora notorycznie sie spotykam.
Mianowicie spora liczba 0s6b, wsrod ktorych
sa trenerzy koszykowki, zawodnicy,
redaktorzy, dziennikarze, fani koszykowki czy
tez ludzie, ktorzy lubia ogladaé sport, gdy
widza gre kilku os6b na jeden kosz bez
zastanowienia nazywaja ja streetballem.
Dopytujac sie czy 3x3 to inna wersja streetballa
maja oczywiscie racje, jednak aby wspomoc
rozwoj tej dyscypliny w Polsce musimy zaczaé
nazywac ja poprawnie. Gdy myslimy streetball
kojarzymy go z brutalng, twarda gra na
betonie, czesto nieprzypominajaca koszykowki,
niejednokrotnie konczaca sie zdartymi
lokciami, kolanami czy polamanymi nosami.
Koszykdéwka 3x3 nie moze i nie powinna sie juz
z tym kojarzy¢. Powinna zachecaé i przyciggaé
do jej uprawiania, gdyz to jedno z najlepszych
narzedzi do rozwoju indywidualnego mlodego
koszykarza. W artykule zamierzam przedstawié
roznice pomiedzy dwiema podobnymi,
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KOSZYKOWKA 3X3, A NIE STREETBALL

a zarazem roznymi odmianami koszykowki,
ktore kazdy zauwazy golym okiem i mam
nadzieje, ze zmieni swoje skojarzenie raz i na
zawsze.

Zadajmy sobie pytanie. Czym tak na
prawde jest streetball, a w polskim
tlumaczeniu koszykéwka uliczna? Jest to
odmiana koszykowki, ktéra wywodzi sie
z amerykanskich ulic badz boisk z betonowa
lub asfaltowa nawierzchnia. Koszykdéwka
uliczna wywodzi sie z szeroko pojetej ulicznej
kultury, ktéra tworzylo czarnoskore
spoleczenstwo w Stanach Zjednoczonych.
Mozna zdefiniowaé¢ ja jako element ulicznej
sztuki, w sklad ktérej wchodzily muzyka, taniec
czy graffiti. Nie ma zadnych watpliwosci, ze
3x3 wywodzi sie z kultury ulicznej.
Miedzynarodowa Federacja Koszykéwki FIBA
promuje swoja druga dyscypline olimpijska
haslem z ulicy na Igrzyska i jest to niewatpliwie
trafny slogan reklamowy. Pomimo
usystematyzowania zasad i regul oraz
wprowadzeniu wymogow dotyczacych
organizacji turniejow nawigzanie do ulicznej
koszykowki zostalo utrzymane. Mecze
rozgrywane s3 na otwartej przestrzeni na jeden
kosz, czemu towarzyszy muzyka grana przez
DJ-6w na zywo, a w przerwach swoje pokazy
wykonuja tancerze. Grafiki i materialy
promocyjne swoim stylem nawiazuja do
ulicznej sztuki graffiti.

~



Zacznijmy od ro6znic techniczno-
sprzetowych. Streetball nie zawsze oznacza gre
na jeden kosz. Najlepszym tego przykladem
jest znane na calym $wiecie boisko Rucker
Park zlokalizowane w dzielnicy Harlem
w Nowym Jorku. Inne znane na calym $wiecie
z powodu rozgrywania tam turniejow ulicznych
jest boisko zlokalizowane na Venice Beach
w Los Angeles. Od polowy XX wieku na Rucker
Parku rozgrywane s3 turnieje 5 na 5 nazywane
turniejami ulicznymi. Z definicji koszykowka
uliczna rozgrywana jest na otwartej
przestrzeni, bardzo czesto na nawierzchni
betonowej, na ktorej latwo maluje sie linie. Nie
mamy okreSlonej zasady czy gra musi toczy¢
sie na jeden czy na dwa kosze. W 3x3 mamy
podane wymiary boiska, a gra rozgrywa sie
zawsze na jeden kosz.

Nawierzchnia, po ktorej koszykarz
biega na zewnatrz, to kolejna roznica latwa do
zauwazenia. Turnieje koszykowki 3x3
organizowane s3 na syntetycznej nawierzchni,
ktéora ma uchroni¢ zawodnikow przed
negatywnymi skutkami gry na betonie czy
asfalcie. Z roku na rok pojawiaja sie co raz
bardziej zaawansowane technologiczne
nawierzchnie polipropylenowe, ktére
wla$ciwo$ciami zblizaja sa do halowego
drewnianego parkietu. Ograniczenie
negatywnego oddzialywania na zdrowie
zawodnikow przy grze na twardej nawierzchni
powoduje, ze co raz wieksza liczba
zawodowych koszykarzy przekonuje sie do
sprobowania swoich sil w koszykowce 3x3. Nie
ma mowy o §lizganiu sie, szybkim S$cieraniu
podeszw butoéw oraz obtarciach
powodowanych przez zetkniecie skory
z chropowatym betonem.

Nastepna wazna réznica to pitka. Do
gry w streetballu uzywa sie pilki rozmiaru 6 dla
kobiet i rozmiaru 7 dla mezczyzn, czyli tak jak
w odmianie halowej. Zdarza sie nawet, ze
kobiety chcace gra¢ z mezczyznami graja pitka
rozmiaru 7. W koszykowce 3x3 obie plci graja
pitka stworzona specjalnie dla tej dyscypliny.
Jej waga odpowiada wadze pitki meskiej,
a rozmiar odpowiada wielko$ci pitki damskiej.
Ze wzgledu na swoja zo6tto-niebieska barwe,
pitka jest jednym ze znakoéw rozpoznawczych
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3x3. Pilki do 3x3 nie uzywa sie do zadnej innej
odmiany koszykéwki.

Przejdzmy do zasad gry. Zawodnicy,
ktorzy specjalizuja sie w grze na ulicy nazywani
sa potocznie ,streetballowcami”.
Niejednokrotnie trenerzy uzywaja tego
okreslenia w stosunku do zawodnikéw, ktorzy
glownie opieraja swoja gre na nadmiernym
i zbednym kozlowaniu oraz grze 1 na 1. Mialem
okazje mierzy¢ sie z zawodnikami z USA,
ktorzy grajac pierwszy raz w koszykowke 3x3
nie do konca znali jej zasady i byli zdziwieni, ze
az tak roéznig sie od typowej koszykowki
ulicznej. Skoro amerykanie, od ktorych
wywodzi sie koszykowka uliczna uznaja, ze jest
to juz inna dyscyplina, my réwniez
powinniémy sie do tego przekonaé. Ponizej
przedstawie kilka przykladow, dlaczego.

Pierwsza roznica to brak jednoznacznej
zasady o tym, ze koszykéwka uliczna musi byé
rozgrywana w formule 3x3 z mozliwo$cia
posiadania jednego rezerwowego. Organizuje
sie gry czy turnieje uliczne w formulach jeden
na jednego, dwdch na dwoch, trzech na trzech,
czterech na czterech czy tez pieciu na pieciu.
Nie ma jednego stalego formatu rywalizacji
w rozgrywkach ulicznych, gdyz jest on
dopasowany do potrzeb wynikajacych
z zasobow ludzkich.

Jedna z podstawowych zasad kazdej gry
ulicznej jest checkball, czyli podanie pitki do
obroncy przed rozpoczeciem akcji w ataku. To
oznaka wzajemnego szacunku oraz gotowosci
do gry przez obronce. W typowym streetballu
checkball moze by¢ wykonany w kazdym
miejscu na boisku i nastepuje po kazdym
zdobytym koszu. W koszykéwce 3x3 checkball
wykonywany jest wylacznie na wprost kosza za
linig 6,75 m. Po straconym koszu gra toczy sie
dalej i nie ma konieczno$ci wykonania podania
do jej wznowienia.

Nastepna kwestia to punktowanie.
W streetballu zawodnicy ustalaja miedzy soba,
ile zdobytych punktéw daje wygrang.
Zwyciestwo uzyskuje zawodnik lub druzyna,
ktora zdobedzie np. 5, 11, 15 lub 21 punktow.
Rzuty zza linii 6,75 m moga by¢ warte 2 lub 3
punkty, a wewnatrz tej linii 1 lub 2 punkty.



Dodatkowo istnieje reguta o dwoch punktach
przewagi potrzebnej do zwyciestwa. Zawodnicy
ustalaja rozne reguly miedzy soba w zaleznoSci
od ich liczebnosSci czy podzielonych druzyn.
W 3x3 wygrywa druzyna, ktéra jako pierwsza
uzyska minimum 21 punktéw lub po 10
minutach zdobedzie wiecej punktow.
W przypadku remisu o zwyciestwie decyduje
dogrywka do dwoéch zdobytych punktéw bez
reguly o dwoch punktach przewagi, co skraca
czas gry i czyni jg bardziej ekscytujaca.

W prawdziwym streetballu rzadko
spotyka sie pojecie czasu gry. CzeSciej
zawodnicy lub druzyny graja miedzy soba do
zdobycia ustalonej przed meczem liczby
punktéw. FIBA 3x3, aby uatrakeyjnié¢ i
przyspieszy¢ gre wprowadzila zasade 12
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sekund na przeprowadzenie
akcji w ataku oraz limit 5
sekund gry tylem do kosza,
aby unikna¢ przepychania sie
wysokich i silnych
zawodnikow majacych
przewage fizyczna.
Organizatorzy turniejow
streetballowych przyjmuja
przewaznie niezatrzymywany
czas meczu. Pamietam jak
niejednokrotnie mecze
finalowe turniejow
o wysoka nagrode konczyly
sie wynikami 2-1. Przeciwnik
za wszelka cene faulowal
gracza ataku, aby ten nie byl
w stanie zdoby¢ punktéw, a
silni zawodnicy przepychali
sie przez minute lub dluzej,
aby rzuci¢ punkty spod
samego kosza. Uwierzcie na
slowo, ze ogladanie takiego
pojedynku przez 10 minut nie
bylo fascynujacym
widowiskiem. Z wieksza uwaga oglada sie 10-
minutowy ,sprint” w wykonaniu koszykarzy
3x3, pomimo zatrzymywanego czasu gry.

Podczas rozgrywania meczu na ulicy
nie istnieje pojecie rzutu wolnego. Kazdy faul
nawet przy rzucie powoduje, ze zawodnik
ataku jest dalej w posiadaniu pitki.
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W przypadku 3x3, gdy zawodnik jest
faulowany przy rzucie przysluguja mu rzuty
wolne. Dodatkowo istnieje druzynowy limit
fauli, po ktoérych nieprzepisowo zatrzymywany
zawodnik ataku otrzymuje 2 rzuty wolne lub 2
rzuty wolne z bonusowa akcja w ataku. Taki
zabieg powoduje, ze gra jest bardziej plynna
i nie tak brutalna jak typowy streetball,
a faulowanie po limicie staje sie nieoplacalne.

FIBA przyjela szereg zasad, ktore
spotykane sa w streetballu. Mamy gre po 3
zawodnikow, zdobywa sie 1 lub 2 punkty,
a pierwsza druzyna, ktora zdobedzie ich
minimum 21 wygrywa. Czas gry to 10 minut
z zatrzymywaniem. Zachowano zasade
o checkballu. Koszykowka uliczna bedzie
istniala zawsze.

U

W réznych formach, z réznymi
zasadami i bedzie ogo6lnodostepna dla
wszystkich. Koszykéwka 3x3 jest powszechna,
ale jednocze$nie dazy do profesjonalizmu.
Jedna z bardziej znanych profesjonalnych lig
3x3 jest rosyjska United Europe League 3x3,
ktéra rozgrywa turnieje w Petersburgu.
Organizatorzy jako slogan przewodni uzywaja



haslo ,from the street to PRO”, co w polskim
tlumaczeniu oznacza z ulic do zawodowstwa
w 3x3. Rosjanie rozkladaja boiska w centrach
handlowych ze wzgledu na brak odpowiednich
warunkOw na zewnatrz w okresie zimowym.
Podobne dzialania stosuja organizatorzy
w krajach, w ktorych klimat jest zbyt goracy
lub zbyt wilgotny. Aby zagra¢ w streetball
potrzeba odpowiednich warunkow
atmosferycznych, co w wypadku naszego
klimatu oznacza brak gry zima oraz czeSciowo
wiosng i jesienig. Streetballowiec nie zagra na
Igrzyskach Olimpijskich, ale zawodnik 3x3 ma
taka szanse. Posiadanie najazdowego kosza
i nawierzchni do gry w 3x3 pozwala na
caloroczne uprawianie dyscypliny bez wzgledu
na polozenie geograficzne, warunki
atmosferyczne czy dostepno$é obiektu
sportowego dla innych dyscyplin.

Gleboko wierze w to, ze przedstawione
w artykule argumenty i rdznice sklonia
wiekszoé¢, ktérzy robig to niepoprawnie do
nazywania 3x3 jej wlasng nazwa, a nie
potocznie streetballem. Szczegolnie apeluje
z ta pro$ba do trenerow ze S$rodowiska
koszykarskiego, aby kazdy zawodnik,
a w szczegblnosci mlody, uczeszczajacy na
trening koszykowki wiedzial, ze istnieje taka
dyscyplina jak 3x3 i aby poznal jej podstawowe
zasady. FIBA ustanawiajac regulacje, ranking
i siatke turniejow na calym Swiecie chciala
wyodrebni¢ na tyle ta dyscypline od
tradycyjnej formy, aby koszykarz mial
dodatkowa szanse walki o awans i medal
Igrzysk Olimpijskich. Korzystajmy z tego
przywileju. Nazywajmy nowa dyscypline
olimpijska koszykéwka 3x3,  a nie streetball.
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Piotr RENKIEL
T r e n e r
reprezentacji
Polski 3x3, trener
przygotowania
motorycznego,
zatozyciel 4-
krotnego Mistrza
Polski 3x3 druzyny
Energa 3x3
Gdansk. Absolwent
Wydzialu Inzynierii Ladowej i Srodowiska
Politechniki Gdanskiej. Zrezygnowal ze
studiow doktoranckich i pracy projektanta
drogowego, aby podpisa¢ kontrakt
z Polpharma Starogard Gdanski klubem
Energa Basket Ligi. Zawodnik i trener
przygotowania motorycznego wszystkich
poziomow rozgrywkowych w Polsce. 3-krotny
Mistrz Polski w koszykowce 3x3, reprezentant
Polski w 3x3. Obecnie asystent trenera w DGT
Politechnika Gdanska oraz trener
przygotowania motorycznego w Szkole
Mistrzostwa Sportowego Marcina Gortata
w Gdansku.




KOSZYKOWKA 3X3
r4.3-7.18) 4

A\

POLOWA BOISKA DO 3 ZAWODNIKOW NA BOISKU RZUT MONETA WYLANIA DRUZYNE
KOSZYKOWKI +1REZERWOWY ROZPOCZYNAJACA SPOTKANIE

10 MINUT GRY LUB MINIMUM 21 PIERWSZE DWA PUNKTY PILKA DO KOSZYKOWKI 3X3
ZDOBYTYCH PUNKTOW KONCZY DRUZYNY W DOGRYWCE KONCZA 0 ROZMIARZE '6
SPOTKANIE SPOTKANIE

RZUTY WOLNE I/LUB
POSIADANIE PIEKI ZA FAULE
PRZECIWNIKA

PUNKTY LICZONE ZA 1LUB 2

11 12

Y W

ROZPOCZECIE AKCJI PO STRACONYM CHECK BALL W SYTUACHI 1 PRZERWA NA ZADANIE
KOSZU LUB PRZECHWYCIE MARTWE) PIEKI W MECZU




Wytrzymatos$¢ silowa
—jestem na tak!

Bompa (Bompa, 1990) (Bompa i inni,
2005), Sozanski (Platonow i inni, 1991),
Trzaskoma (Trzaskoma i inni, 2001) wracam
co jaki§ czas do moich stalych pozycji tych
autorow. Czytajac i odkrywajac ,nowe” rzeczy
w moich starych ksigzkach dochodze do
wniosku, Ze pewne teorie sie nie starzeja.

Dlatego w mojej periodyzacji trening
wytrzymaloSci silowej jest dalej aktualny.
W lekkiej atletyce wytrzymalo$¢ silowa nadal
odgrywa istotna role w przygotowaniu
sportowca i to nie tylko w konkurencjach
wytrzymaloSciowych. Sporty walki,
wioslarstwo, podnoszenie ciezar6w czy inne
dyscypliny sportowe majace w Polsce spory
dorobek medalowy na miedzynarodowych
imprezach nie zrezygnowaly z tej formy
treningu.

Trening wytrzymalo$ci silowej nie jest
jednak powszechnie stosowany w przypadku
koszykowki. Dlaczego tak sie dzieje? By¢ moze
nowe formy treningu wypieraja taki bodziec,
ktéry wydaje sie malo atrakcyjny czy nawet
nieprzydatny. Gdy jednak zaglebimy sie
bardziej w historie, okazuje sie, ze wiekszo$¢
tych uznawanych za nowe ¢wiczen i metod
wykorzystywana byla nawet 50 lat temu.
W treningu silowym z powodzeniem uzywano
kettlebell juz w latach 50-tych XX wieku w
ZSRR (Vorotyncev, 2002). Treningi

plyometryczne byly popularne w Polsce juz za
czasdbw Wunderteamu, a przykladow roznych
¢wiczen skocznoSci w naszej literaturze jest
wiele (Mroczynski i inni, 1994). Trening
oporowy wykorzystywano powszechnie
w  szkoleniu w ro6znych dyscyplinach (Mulak
Jan 1982; Sozanski Henryk 1995). Metody
HIIT1 lub AMRAP2 byly elementem planu
wielu polskich treneréw lekkiej atletyki (sam
doswiadczalem takich treningow jako
zawodnik w AZS AWF Gdansk czy WKS Flota
Gdynia), a przyklady specjalnych ¢wiczen
silowych (Lasocki, 2000), ¢éwiczen
w superseriach czy laczenia rbéznych zadan
treningowych (np. sila-skoczno$¢) mozna
znalez¢ u wielu wybitnych sportowcéow 30 czy
40 lat temu (przyklad treningdéw Wernera
Gunthora (Winter, 2011)).

Metody treningowe sie nie zmienily,
zostaly ograniczone do modnych form
(TABATA, AMRAP itp.) i wykonywane sa przy
wykorzystaniu réwniez nowych $rodkéw
treningowych (Bosu, gumy oporowe, drabinki
koordynacyjne itp.). Warto jednak czasami
zerkna¢ do starszych publikacji, aby przekonaé
sie, ze naprawde moga dalej inspirowact
i podsuwa¢ nowe pomysly w tworzeniu
ciekawych jednostek treningowych.

Dlatego wla$nie postanowilem odswiezy¢
troche zapomniang wytrzymalo$é silowa.
W moim rocznym cyklu zawsze wprowadzam

1z ang. High Intensive Interval Training; w teorii sportu metoda nazywana jest interwalem intensywnym

2 z ang. As Many Repetitions As Possible, forma zadaniowa, w ktorej zawodnik w zalozonym czasie wykonuje mozliwie

duza liczbe powtoérzen



te treningi w okresie przygotowawczym,
a czasami rowniez przypominam zawodnikom
o ich istnieniu w trakcie sezonu. W szkoleniu
mlodziezowym jest to znacznie prostsze,
glownie ze wzgledu na mniejsza liczbe meczow,
ale i w seniorskim baskecie mozna ulozy¢ taki
plan. Przez pie¢ lat bez wiekszych problemow
udawalo sie nam w druzynie Prokom Trefl
Sopot polaczy¢ gre w Eurolidze z walka
o Mistrzostwo Polski, wykorzystujac te forme
treningowa - nawet w trakcie sezonu
stosowaliémy w specjalnych okresach S$rodki
wytrzymalos$ci silowej jako osobne jednostki
treningowe.

Koszykéwka wymaga od zawodnika
dobrze rozwinietej wydolno$ci tlenowej
i beztlenowej (McInnes i inni, 1995).
Powszechnie uwaza sie, ze wydajnos¢
w koszykowce zalezy glownie od zdolnoSci
beztlenowych graczy, jednak wysoka
sprawno$¢ aerobowa jest rowniez wazna dla
poprawy wynikéw, w szczegodlnoSci
maksymalnej mocy aerobowej (Castagna i inni,
2008). ,W trakcie meczu sportowiec pokonuje
Srednio 4500m — 7500m, wykonuje ok. 1000
roznych dzialan (sprint, obrona, wyskok itp.),
ok. 45 skokdéw, a $rednia tetna (HR) wynosi
169-180” (Scheling i inni, 2013). Aby sprosta¢
tym zadaniom, wytrzymalo$§¢ silowa jest
bardzo pomocnym narzedziem w celu poprawy
specyficznych mozliwos$ci fizycznych
zawodnika.

Wytrzymalosé silowa wg Trzaskomy, to
,zdolno$¢ do rozwijania jak najwiekszej sily
(Iub okreslonego jej poziomu) w jak
najdluzszym (lub ustalonym) czasie
wybranymi mie$niami lub grupami
mieéni” (Trzaskoma i inni, 2001). Definicje te
upro$cilbym i przedstawil jako mozliwosci

masa miesniowa /
sita (wrzesien-
listopad)

wytrzymatos¢ sitowa

(sierpien-wrzesien)

silowe do wykonywania intensywnej pracy
w jak najdluzszym czasie.

Koszykowka jako sport acykliczny
wymaga pokonywania oporow, zardéwno od
duzych do maksymalnych (80-100% sily —
walka pod koszem, zbidrka itp.), jak rowniez
mniejszych (podania, kozlowanie itp.)W
trakcie meczu, kiedy nie tylko szybko$¢, ale tez
sila i wytrzymalo§¢ odgrywaja czolowa role,
wystepuje konieczno$¢ adaptacji organizmu do
podnoszenia maksymalnych mozliwo$ci
sitowych z jednoczesnym doskonaleniem
wytrzymatosci. W taki schemat doskonale
wpisuja sie treningi wytrzymalos$ci silowe;.
Naturalnie jest to jeden z komponentéw
programu sily. Wysoki poziom wytrzymatosSci
sily usprawnia zawodnika do efektywnego
wykonywania obciazen o znacznej objetosci
oraz zapobiega zmeczeniu w warunkach
treningowych i meczowych.

W trakcie wysitku fizycznego pod
wplywem zmeczenia zmniejszaja sie nie tylko
mozliwo$ci silowe, ale i precyzja ruchu.
Dlatego obcigzenia w treningu wytrzymatosci
sitowej nalezy tak dobieraé, aby odchylenia od
wzorca ruchu byly jak najmniejsze. Podczas
treningéw o takim charakterze nieobojetne sa
cechy wolicjonalne zawodnika -
zaangazowanie oraz odpowiednia motywacja.

sita / sita szybka /
moc (grudzien-
kwiecien)

masa migsniowa
(maj-czerwiec)

Schemat programu sitowego w rocznym cyklu szkoleniowym
(program wtasny)

46



ROZWIAZANIA PRAKTYCZNE —
METODA OBWODOWA/STACYJNA

Obwobéds SMS (gléwny model

wykorzystywany przez autora w ksztaltowaniu
wytrzymaloSci silowej)

Ten wzorowany na doSwiadczeniach
niemieckich (Harre i inni, 1986) obwod
zaklada 8-12 ¢wiczen o wszechstronnym
odzialywaniu, ktore obciazaja mieénie zginacze
i prostowniki calego ciala. Cwiczenia ustala sie
w taki sposéb, aby uaktywniaé¢ rozne partie
mieSniowe przemiennie. W tym celu procz
cwiczen ze sprzetem (sztanga, hantle, pitki
lekarskie, gumy itp.) stosuje sie roéwniez
¢wiczenia z oporem wlasnego ciala. Wiekszosé
obcigzen zewnetrznych wynosi 30-50% 1 RM.
W przypadku takich obciazen mozna wykonaé
wieksza liczbe serii oraz osiagna¢ wysoka
predko$é wykonywania ruchéw.
W obciazeniach ponad 60% 1RM zastosowanie
w tej metodzie maja ¢wiczenia angazujace
mniejsze grupy mieéniowe oraz mie$nie
tulowia.

Przewaznie stosuje sie w poszczegblnych
¢wiczeniach od 20 do 40 powt6rzen. Nalezy
unika¢ wykonywania powtérzen do
wyczerpania sil!

Predko$é ¢éwiczenia powinna by¢ wysoka, ale
nie moze zaburza¢ w znaczny sposob techniki
wykonania.

Jezeli tempo ruchéw w ¢éwiczeniach jest
szybkie, dochodzi do silnej aktywacji procesow
beztlenowych (SMS PZKOSZ Wtadystawowo
pomiary mleczanu — $rednia 10,6+2 mmol/1).
Pomimo wysokiego stopnia poziomu mleczanu
trening taki pozwala na utrzymanie przez
mie$nie wysokiego poziomu aktywno$ci.

W SMS PZKOSZ w treningu
wykorzystywane sa pulsometry, a przerwy
pomiedzy ¢éwiczeniami uzaleznione sa
czestotliwos$cig skurczow serca. Przerwa — jesli
taka jest — powinna zakonczyé sie po
osiggnieciu tetna w granicach 120-140 ud/min.
Jest to trening laczacy metode obwodowa
istacyjna.

Przerwa po calym cyklu jest rowniez
uzalezniona od doboru ¢wiczen
i zaawansowania zawodnikéw. Zazwyczaj
wynosi 3-6 min, ale gdy po intensywnych
¢wiczeniach nagromadzenie kwasu mlekowego
jest duze, przerwe mozna nawet przedtuzy¢.

Bledem jest rozpoczynanie kolejnego cyklu
zbyt wczeé$nie, co skutkuje brakiem
odpowiedniej intensywnoSci w nastepnym
obwodzie i brakiem zakladanego efektu
wytrzymatosci sitowo-szybko$ciowe;j.

Ogo6lna objeto$¢ programu treningowego
ustala sie na podstawie stopnia wytrenowania
zawodnika — dla kategorii mlodziezowych
wielko$Sciami orientacyjnymi moze byc
600-800 powtorzen ruchow w catej jednostce.

System taki pozwala na stosowanie
w zaleznoSci od innych zadan dwoch,
a najlepiej trzech treningdbw obwodowych
w tygodniu. Po pieciu do dziesieciu
jednostkach treningowych uzyskuje sie
wyrazny wzrost wytrenowania (mozna po kilku
jednostkach zwiekszaé¢ liczbe powtdrzen).
Zawodnik nie meczy sie juz tak znacznie
i szybciej odpoczywa w trakcie przerw.

Jesli nie dysponujemy pulsometrami, trening
ten mozna w latwy spos6b zamieni¢ na typowy
stacyjny trening (np. 30 sek. wysilek / 30 sek.
odpoczynek).

3 Trening obwodowy — metodyczno-organizacyjna forma zaje¢ majaca na celu podniesienie poziomu kondycji fizycznej. Jeden

,o0bwod” sktada sie zazwyczaj z 8-12 ¢wiczen, normg wyjsciowa jest 50% mozliwosci obcigzenia, a jedno ¢wiczenie nie powinno
trwaé dtuzej niz 1 min lub przekracza¢ 20 powtdrzen (Wazny, 1994). Ze wzgledéw praktycznych metode obwodowg utozsamia sie
czesto z metoda stacyjna, cho¢ sa pomiedzy nimi pewne réznice (Talaga, 1995). Zasadnicza rdéznica polega na tym, iz w metodzie
obwodowej wszystkie ¢wiczenia wykonuje sie w sposdb zwarty jako jedno obcigzenie. Przerwa nastepuje dopiero po wykonaniu
catego obwodu ¢wiczen. W metodzie stacyjnej natomiast obcigzenie wyjsciowe to 50-60%, liczba stacji 6-10, a ¢wiczenie wykonuje
sie z maksymalng lub submaksymalng predkoscig w okreslonym czasie i okreslonej przerwie. Z praktycznego wzgledu stosuje sie
przewaznie jedng nazwe — trening obwodowy lub stacyjno-obwodowy.



Lp. Cwiczenie

Wyciskanie w lezeniu

Wejscia na skrzynie z hantlami lub sztangg
Pajacyk z gryfem

Mm. brzucha dowolne ustalone przez trenera

Wykroki w bok z hantlami

a U s W N

Rwanie sifowe lub wyciskanie militarne

W podporze przodem przeskoki do wykroku - bieg
w podporze /Mountain Climbers

8 Mm. grzbietu - np. Superman

Uderzenia pitkg o podioge z wyskokiem (pieta o
posladki) = SLAM BALL z wyskokiem

10  Swing z kettlebell lub z hantlem

11  Ppodania pitki lekarskiej o $ciane (mozna dodaé step)

12  Burpees z pompkg i wyskokiem

1 tydzien 2 tydzien 3 tydzien 4 tydzien
2-3 treningi 2-3 treningi 3 treningi 3 treningi
20x 20x 20x 20x
20x (10ks) 20x (10ks) 20x (10ks) 20x (10ks)
20x 20x 20x 20x
20x 20x 20x 20x
20x (10ks) 20x (10ks) 20x (10ks) 20x (10ks)
20x 20x 20x 20x
20x 20x 20x 20x
20x 20x 20x 20x
20x 20x 20x 20x
20x 20x 20x 20x
20x 20x 20x

10x 20x

SMS Obwod - trening SMS PZKOSZ Wtadystawowo stosowany w okresie przygotowawczym z pulsome-
trami (przerwa do tetna 120-130 ud/min) Bezposrednio po zakoriczeniu treningu wytrzymatosci sitowej na pod-
stawie badan osiggano tetno 164+8 ud/min oraz poziom mleczanu 10,62 mmol/l.

Obwéd 10-15-20. W tym obwodzie jedno
zadanie nie powinno trwaé¢ dluzej niz 1 min,
a liczba powtdrzen nie powinna przekraczaé
20. Obcigzenie zaczyna sie od 10 powtOrzen
i zwiekszane jest stopniowo o 5 co tydzien.
Predkos$¢ ruchéw powinna by¢ szybka. Zasada
jest, aby zawodnik nie byl zbyt zmeczony,
podchodzac do nastepnego obwodu. Obwdd
10-15-20 stosowany jest czesto w polaczeniu
z innymi zadaniami jako trening laczony.

Obwéd Bompa. Przyklad treningu
obwodowego przeznaczonego dla gier
sportowych przedstawia Bompa, ktory
proponuje polaczenie ¢wiczen sitlowych
z aktywno$cia cardio. Zasada tych treningow
obwodowych polega na stopniowym
zwiekszaniu obcigzen (poczatkujacy co dwa
mikrocykle 30%-35%-40%, zaawansowani co
jeden mikrocykl 40%-50%-60%-50%

-60%-70% - na przykladzie 6 tygodni).

Lp — Obcigze- - - - -
Cwiczenie nie 1 tydzien | 2 tydzien | 3 tydzien | 4 tydzien
4 xobwod | 5 xobwdd | 6 xobwdd | 6 x obwod
1 | % przysiad 20-40 kg 10x 15x 20x 20x
2 | Pompki masa ciata 10x 15x 20x 20x
3 Przeskoki obunéz przez drabinki, pachotki lub masa clata 10x 15x 20x 20x
pitki lek. o wys. 30-40 cm
4 | Rzut pitkg lek. o $ciang z2za glowy z poz. stojgcej 3-5kg 10x 15x 20x 20x
5 | Wyskoki z gryfem z pigtami o poéladki 20 kg 10x 15x 20x 20x
6 | Wybicia sztangi na nozyce 20-30 kg 10x 15x 20x 20x
) . Przerwa pomiedzy obwodami 2 min. Pomiedzy
Predkos¢ wykonywania éwiczers maksymalna éwiczeniami tylko przerwy organizacyjne.

Obwdd 10-15-20 wykorzystywany w réznych dyscyplinach sportu — trener M. Cygan
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L.
P Cwiczenie

Aktywnos¢ cardio (bieznia, rower, ergometr
wioslarski itp.)

2 | % przysiad Half squat

Stojac tylem do $ciany - wyrzuty pitki o ciane

. (Medicine ball back throw) - 4 kg

Unoszenie tutowia z lezenia tylem — mm. brzucha
4

(Ab crunches)
5 W lezeniu przodem na tawce uginanie podudzi

(mm. dwuglowy uda) - Leg curls

6 | Wyciskanie na skosnej tawce Incline press
7 | Wspiecia na palce — Toe raises

Cw. plyometryczne o niskim obcigzeniu — Low-im-

. pact plyometrics

9 Rzuty pitkg o $ciane, stojgc do niej bokiem —~ Power
ball side throws 10kg

10 Cardio

1 tydzien 2 tydzien 3 tydzien 4 tydzien
1x10 min 1 x 10 min 2% 5min 2x5min
2 x15 40% 2x1250% 3Ix12 60% 3 x12 60%
2x15 2x15 2x20 2x20
2xdo 2xdo Ixdo 3Ixdo
lekkiego lekkiego ) .
. . zmeczenia zmeczenia
zmeczenia zmeczenia
2 x 10 40% 2x12 40% 2x1250% 2x12 60%
2 x12 50% 3x1250% 3x12 60% 3 x12 60%
2 x12 60% 3x12 60% 3x1070% 2x12 60%
- - - 2x10
2x12 2x15 2x15 3x10
1x5min 1x7min 1x7min 2x5min

Obwod Bompa - ,Periodization Training for Sports”, Human Kinetics 2005 str. 159

Total-Body Circuit Program. Stacyjny
program treneré6w NBA (Foran 2007 str. 123,
198) skladajacy sie z 12 ¢éwiczen. Celem jest
wytrzymalo$§¢ i ksztaltowanie mie$ni calego
ciala. Nalezy w kazdym ¢éwiczeniu dobra¢ tak
obciagzenie aby w czasie 30 sek. méc wykonaé
dokladnie 15 powtdrzen. JeSli po pierwszym
cyklu w danym éwiczeniu nie mozna wykonaé

zakladanej liczby 15 ruchéw nalezy obciazenie
zmniejszy¢ i odwrotnie w przypadku
przekroczenia limitu. W tym przypadku ciezar
zazwyczaj wynosi 50-70% 1RM. Kluczowe
w tym treningu jest dostosowanie
prawidlowego obcigzenia — najlepiej do tzw.
»Zalamania”.

w»Total-Body Circuit Program” - trening stacyjny stosowany w sezonie startowym

Wypychanie nog na suwnicy

Wejécia na skrzynie ze sztanga na barkach lub hantlami

ciala)

1 7 trzymanymi w RR
o Wyciskanie na fawce w lezeniu tylem 8 Triceps - prostowanie przedramienia na wyciggu
gbrnym lub np." , dipsy” na poreczach
Scigganie drazka wyciagu gornego w sze- Biceps — uginanie przedramienia (sztanga, hantle)
3 | rokim nachwycie do kl. piersiowej 9
W lezeniu przodem uginanie nog na Opady i unoszenia tulowia na faweczce rzymskiej
4 maszynie (mm. dwuglowy uda) 10 (cigzar ciala lub dodatkowy)
5 | Wyciskanie hantli nad glowe siedzac 11 | Wspigcia na palce z cigzarem
6 Mm. brzucha (cigzar lub z oporem wlasnego " Zlezenia tytem — unoszenia NN w gbre i opuszczanie

nie dotykajac podloza (mozna z cigzarem)

Czas pracy na poszcezeg6lnej stacji — 30 sek./ czas przerwy pomiedzy éwiczeniami - 30 sek./ liczba powt. - 15.
Przerwa po jednym cyklu 3-6 min. Czas jednego cyklu bez przerw 12 min.

Foran, B., Pound, R. ,Comlete Conditioning for Basketball” Human Kinetics 2007 str. 198
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Stacje 60-60 - wzorowany na szkole
rosyjskiej (Wierkoszanskij - twoérca treningu
plyometrycznego i sily eksplozywnej).
Zalozeniem tego treningu jest czas pracy
w dlugim wymiarze z przerwami réwnymi
wysitkom (w tym przypadku 60 sek. praca, 60
sek. odpoczynek). Liczba cykli i tempo
wykonywania ¢wiczen uzalezniona jest od
zaawansowania zawodnika. Jest to trudny

Trening stacyjny 60-60

Lp.
P (60 sek. wysitek/60 sek. przerwa; po cyklu 5-6 min)
Cwiczenie Obcigzenie

1 | Przysiad ze sztangy 20-30 kg
Wiyskoki z przysiadu podpartego w )

2 gore masa ciala

3 Pompki — uginanie ramion w pod- masa elala
porze przodem
Wiybicia sztangi na ,nozyce" lub

4 | wycisko-podrzut (wybicia z kl. pier- 20-25 kg
siowej))

5 Sl}rety tulowia w snac?zn‘e ‘ 315 kg
réwnowaznym z obcigzeniem

6 Dynamiczne w:yskoki th-% masa clala
przysiadu w gore
Zarzuty sztangi na kl. piersiowg

7 | ponizej ew. powyzej kolan - nie 30-40%

dotykaj sztangg pomostu!

Rzuty p. lekarskg z klgku o $ciang —
rzut sprzed kl. piersiowej o $ciang z

8 | opadem tulowia na podloze (pozycja
damskiej pompki)

Wymagajacy trening stacyjny

Treningi stacyjne WKS Slask Wroclaw

Ciekawa propozycja moze byé przyklad
treningéw stacyjnych w potlaczeniu
z Cwiczeniami specjalnymi specjalnymi
(treningi opracowane przez trenera
R. Kalwasinskiego w WKS Slask).
Wykorzystano tu uklad zawodnikéow
pracujacych w parach oraz w trojkach.
Cwiczenia specjalne zostaly wplecione

50

1 wyczerpujacy trening. Nie proponuje tego
mtodym i niedo$wiadczonym sportowcom.
Kolejnoé¢ ¢wiczen ma istotne znaczenie —
zawodnik rozpoczyna zawsze od ¢w. nr 1.

Stacje 20-10 - inna propozycja wg zasady
60-60. Tempo powinno by¢ znaczne, a dobor
obciazen bardzo zindywidualizowany. Ten
zestaw wymaga wykonania 2-4 blokow
z przerwami pomiedzy nimi 6-8 min.

Trening stacyjny 20-10
(15-20 sek. wysilek/8-10 sek. przerwa; po cyklu 5-6 min)

Cwiczenie Obcigzenie

Wyskoki w gdre 2z podcigganiem masa ciata
kolan w gére
Zarzut sztangi na kl. piersiowg na kl.

o aal 30-40 %
piersiowg powyzej kolan
Wyciskanie francuskie, stojgc z 40-60 %
naktadem lub innym ciezarem
Wycisko-podrzut 30-40 %
Wskoki na skrzynie 50-70 cm
Rwanie silowe 30-40 %

Pitka lekarska od
3kg

Predkosé i precyzja ruchéw odgrywajg waing role

w zadania wszechstronne. Intensywno$c¢
wszystkich ¢éwiczen powinna by¢ duza ze
wzgledu na przerwy — szczeg6lnie w ukladzie
trzech zawodnikéw.



Lp Trening stacyjny w 3-kach (4x)

Z lezenia tylem sklony tutowia z podaniem pitki
lekarskiej sprzed kl. piersiowej (podanie od partnera)

2 Szkota rzutdw (3 pozycje twarzg do kosza)

Skrety tulowia w siadzie rdwnowaznym z obcigzeniem

. 3-5kg

4 Przenoszenie ciezaru 10-15 kg za glowe w poprzek
fawki

5 Siedzgc lub stojgc, wyciskanie ciezaru sprzed kl. pier-

siowej + wyciskanie nad glowe (militarne) 15 kg

6 Z ¥ boiska szkota kozlowania + Layup

7 Uginanie przedramion, stojgc (biceps) 15-20kg

8 Step na potowie boiska

10

Trening sklada sie z 4 cykli; czas pracy na stacji 30 sek.,
odpoczynku 1 min; czas przerwy po cyklu 2 min.
Orientacyjny czas treningu bez rozgrzewki — 60 min.

WYTRZYMALEOSC Z WIEKSZYMI
CIEZARAMI

Sila 10-20

W trakcie sezonu w celu podtrzymywania
wytrzymaloSci w ¢wiczeniach sitlowych
zastosowania w mojej praktyce maja wieksze
ciezary. Sa to obcigzenia (40-70% CM)
pozwalajace wykona¢ w jednej serii 10-20
powtorzen, w seriach od 3-5 w zaleznoSci od
konkretnego zadania. Aby sprawdzié
mozliwosci zawodnika, nalezy wykonac test
sily maksymalnej (CM) oraz po 72 godz.
wykonaé¢ test z obciazeniem 70% CM,
wykonujac maksymalna liczbe powtorzen. Po
ok. 6-8 tygodniach ponownie przeprowadza sie
kontrole postepow. Cwiczenia wykonywane s3
glownie z ciezarami wolnymi (przysiad, zarzut,
rwanie, rwanie silowe, wyciskanie na lawce
w lezeniu tylem, podcigganie hantli w opadzie
itp.). Zadania takie wplatane sa do jednej
jednostki treningowej w mikrocyklu (1 tydz. -
1 mikrocykl) w iloéci 2-3 cwiczen.
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Trening stacyjny w 2-kach (3x)

Szkota rzutdw na pozycjach (m-pas $r./sk-45°/w-Ip)

Podpér przodem na przedramieniu z talerzem 10kg

Siad réwnowainy — skrety tutowiem z pitkg lekarskg
Plotki (6) — przeskok obund? + przejécie dolem itd.

Szkota rzutdw (3 pozycje twarzg do kosza)

Skip A w miejscu + naprzemienne uginanie miotkowe
przedramion z hantlami (biceps) Skg + 5 kg

Pajacyk z gryfem 20 kg
Step na potowie boiska

Z ¥ boiska szkofa kozlowania + Layup

Zeskok ze skrzyni 40-50cm + przeskok przez plotek

Trening sklada sie z trzech cykli; czas pracy na stacji 30
sek., odpoczynku 30 sek.; czas przerwy po cyklu 2 min.
Orientacyjny czas treningu bez rozgrzewki — 60 min

Cel gléwny: podniesienie mozliwosSci sitowych
i wytrzymatoSciowych.

W trakcie sezonu stosuje metody, ktore w
swym gléownym zadaniu maja podnosié
mozliwo$ci sitowe uzyskujac jednoczesnie efekt
wytrzymaloSciowy.

Combo - forma kompleksowa angazujaca
duze grupy mieéniowe skladajaca sie
z polaczenia kilku ¢éwiczen. Combo wykonuje
sie w np. trzech seriach (przewaznie 5-3-3 lub
6-5-4-3). Jedno powtorzenie to dwa lub trzy
¢wiczenia polaczone w jedno. Wszystkie
elementy wykonuje sie bez przerw jako calo$é
polaczonych ze soba trzech lub dwoch ¢éwiczen.
Jedno ¢éw. Combo oznacza, iz wykonywanie
trzech ¢wiczen zespolonych ze soba wynosi 15
powtodrzen dla 5 x w serii.



COMBO 1 : Zarzut sztangi na kl. piersiowa na
siad + gleboki przysiad ze sztanga trzymana
z przodu + wycisko-podrzut

COMBOQ 2 : Zarzut sztangi na kl. piersiowa
+ wybicia sztangi w gére na nozyce

COMBO 4: Martwy ciag + podciaganie
podrzutowe + wybicia sztangi w gére na nozyce

COMBO 5: Martwy ciag + Szrugs
+ podciaganie sztangi do brody

COMBO 6: trening wg amerykanskich
treneréw (Foran 2007 str. 123) skladajacy sie
z polaczenia czterech ¢wiczen. Praktycznie po
rozgrzewce i wykonaniu pelnego zestawu
skladajacego sie na trzy serie w ukladzie 5-3-3
(pamietajac, ze jedno powtoérzenie to
4 Cwiczenia, oznacza ze praktycznie pierwsza
seria sklada sie z 20 powtoérzen) mozna trening
sitowy uzupeli¢  ¢wiczeniami ,core” oraz
innymi, lzejszymi angazujacymi male partie
mie$niowe (triceps, biceps, lydka itp.). Inne
¢wiczenia o charakterze globalnym nie sa
wskazane.

JEDNO POWTORZENIE COMBO 6 TO:

Zarzut sztangi (powyzej kolan bez pelnego
przysiadu) + pelny przysiad ze sztanga
trzymang z przodu + wycisko-podrzut (Push
Press) przy wykonywaniu wyprostu z przysiadu
+ martwy ciag (po wybiciu sztangi w gore
i spokojnym opuszczeniu jej do pozycji
wyjsciowe;j)

Herkules — zadaniem jest wykonanie 12-18
powtorzen w jak najmniejszej iloSci serii.
Obciazenie wynosi z zasady 70-85% CM.

Np. je$li zawodnik ma do wykonania 16
powtérzenh a w pierwszej serii wykonal 8
powtorzen w drugiej 6 to w ostatniej serii
wykona 2 powtoérzenia (8-6-2)

10+2 — ciezar poczatkowy to obciazenie
z jakim zawodnik moze wykonaé 10 powtorzen.
Nastepne serie sa seriami tylko z dwoma
powtorzeniami w serii z dokladnym ciezarem
np.5 kg kg (przewaznie 1,5 kg,2,5 kg, 5 kg, 10
kg). Przyklad: 10 x 60 kg / 2 x 65 kg/ 2 x 70
kg/ 2 x 80 kg.
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Mam nadzieje, ze zainteresowalem czesé
czytelnikow taka forma treningu. Zdaje sobie
sprawe, iz temat nie zostal wyczerpany. Mam
jednak nadzieje, ze treSci zawarte w artykule
beda inspiracja do wtasnych rozwigzan.
Wszystkie przyklady zostaly wykorzystywane
w praktyce z ré6znymi grupami i sa efektem
do$wiadczen trenerow.

Miroslaw CYGAN
Trener lekkiej atletyki

i motoryki w
réznych dyscyplinach
sportu.

Pracuje jako trener
przygotowania
fizycznego w SMS
P Z K O S Z
Wiadystawowo

Z druzyng Prokom
Trefl (2000-208) zdobyt miedzy innymi 5
tytulow Mistrza Polski Senioréw (final FIBA
Euro Cup, Top-16 Euroliga i inne).

W latach 2009- 2011 byl trenerem
przygotowania fizycznego reprezentacji
seniorOw a 2016- 2017 reprezentacji kobiet.
Jest wspolautorem Mistrzostwa Olimpijskiego
2012 (IO Londyn 2012) oraz Mistrza Europy
(2012) Anity Wlodarczyk (rzut mlotem) jako
jeden z treneréw sztabu szkoleniowego.

W latach 2013 - 2015 byt trenerem motoryki
reprezentacji kobiet w siatkdéwce,
a z druzyna Atom Trefl Sopot siegnal w roku
2013 po Mistrzostwo Polski i 2014 trzecie
miejsce.

W 2018 roku rozpoczal wspolprace
z niemieckim klubem HTC Herne z ktérym
w 2019 zdobyt Mistrzostwo Niemiec i Puchar
Niemiec kobiet w koszykowce.

Od 2015 roku jest trenerem motoryki grup
mlodziezowych Asseco Arka Gdynia
(koszykowka), z ktéorymi zdobywa
w kategoriach U-18 i U-20 medale Mistrzostw
Polski Junioréw.

Pomaga i wspélpracuje réowniez z Polskim
Zwiazkiem Bokserskim (kadra narodowa
kobiet), zawodnikami sportow motorowych.
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Koszykowka to styl zycia.
Nieodlacznym jego elementem sa kontuzje,
wsrod ktorych skrecenie stawu skokowego jest
jedna z najczestszych. Koszykowka jest bardzo
dynamicznym sportem: szybkie akcje, walka
o pilke, skoki i ladowania ws$r6d innych
zawodnikdéw zwiekszaja ryzyko powstania
urazow. Wsréd wszystkich urazéw stawu
skokowego 85% dotyczy wiezadel kostki
bocznej (tzw. skrecenie inwersyjne). W NBA
wystepuje okolo 100 skrecen stawu skokowego
na sezon, a w ciggu ostatnich 11 lat tylko
4 wymagaly interwencji chirurgicznej. Istnieja
mocne dowody sugerujace, ze dwukrotnie
zwiekszasz ryzyko ponownego skrecenia stawu
skokowego w ciagu pierwszego roku po urazie.
Duza czestotliwo$¢ skrecen stawu skokowego
i jego negatywne konsekwencje wymagaja od
nas $rodkoéw zapobiegawczych. W tym artykule
omowiono kilka sposobdw zapobiegania
powszechnie obserwowanego skrecenia stawu
skokowego, umozliwiajac optymalna
rownowage miedzy mobilno$cig, stabilnos$cia,
a silg.
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Czym wlasciwie jest to
»Skrecenie kostki”?

Jest to czeSciowe lub caltkowite

uszkodzenie struktur torebkowo-wiezadlowych
kompleksu skokowego. NajczeSciej uraz
dotyczy wiezadla skokowo-strzatkowego
przedniego — ATFL (ang. aneterior talofibular
ligament), odpowiedzialnego za stabilizacje
stawu skokowego. Nieco powazniejsze jest
uszkodzenie wiezadla skokowo-strzatkowego
tylnego — PTFL (ang. posterior talofibular
ligament) oraz strzalkowo-pietowego — CTFL
(ang. calcaneofibular ligament), poniewaz
zawieraja one receptory odpowiedzialne za
czucie glebokie i ich uszkodzenie zwieksza
ryzyko powstania kolejnych urazow.
Od strony kostki przySrodkowej (wewnetrznej)
staw skokowy ochraniany jest przez szerokie
wiezadlo troéjgraniaste, ktore dzieli sie na
3 pomniejsze pasma. Jest to wiezadlo
stosunkowo silne i rzadziej ulega
uszkodzeniom.

posterior talofibular ligament (PTFL)

anterior talofbular igament (ATFL)

Achilles tendon calcanecfibular ligament (CFL)




Tibia
/(shinboneb
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. . Posterior tibiotalar ligament
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Medial view
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Rys.2 Aparat wiezadtowy kostki przysrodkowe;.

Urazy mozna podzieli¢ wedlug
rozleglo$ci uszkodzenia:

# Skrecenie kostki I stopnia naciagniecie
wiezadel i torebki stawowej, niewielki bol,
obrzek i ograniczenie ruchomos$ci, bez
niestabilno$ci;

# Skrecenie kostki II stopnia rozerwanie
torebki stawowej i czeSciowe zerwanie
wiezadel, znaczna bolesno$¢, wyrazny
obrzek, czeSciowa niestabilno$§¢, chdd
z utykaniem;

¢ Skrecenie kostki III stopnia:

rozerwanie torebki stawowej i calkowite
przerwanie wiezadel, niestabilno§é stawowa
z duzym obrzekiem i bolesnoScia, trudnos$ci
z chodzeniem.

Mobilnos¢, stabilnosé¢, a moze sila?

Wykazano, ze brak kontroli postawy jest
duzym czynnikiem ryzyka bocznego skrecenia
stawu skokowego (McGuine i in. 2000).
Mozemy ja poprawi¢ dzieki pracy nad kontrola
nerwowo-mieéniowg/priopriorecepcja.
Priopriorecepcja jest forma $wiadomos$ci
kinestetycznej, dzieki ktorej wiesz i rozumiesz,
gdzie twoje cialo jest umieszczone
w tréjwymiarowej przestrzeni. Czesto widze, ze
ludzie nadmiernie koncentruja sie na poprawie
mobilno$ci w kostkach czy stretchingu, myslac,
ze zmniejszy to ryzyko obrazen. Jednak
mobilnoé¢ bez odpowiedniej stabilno$ci oraz
sily mieSniowej nie uratuje Twojego stawu
przed urazem. Trening stabilno$ci stawu
skokowego poprawi zdolno$é¢ stawu do
wykrywania miejsc w przestrzeni i skroci czas
reakcji. Przelozy sie to na skorygowanie
nadmiernego ruchu kostki i polegania na

strukturach pasywnych, takich jak wiezadla.
Warto réwniez zwrdci¢c uwage na ¢wiczenia
wzmacniajgce miesnie w szczegdlnosci miesien
pos$ladkowy $redni. Dlaczego miesien
posladkowy $redni jest tak wazny? Jest on
glownym mieéniem stabilizujgcym miednice, a
ostatnio udowodniono, ze brak stabilizacji
miednicy moze przyczynié sie do urazéw stawu
skokowego. Oto kilka sposobéw na poprawe
priopriorecepcji stawu skokowego oraz
zbudowanie sily mieénia pos$ladkowego
Sredniego:

Single leg compass -/+ band

Pozycja wyjSciowa: stanie na jednej nodze,
guma powyzej stawow skokowych.

Ruch: noga niepodporowa dotykamy
4 punktow na ziemi (przod, bok, tyl, przeciwny
bok).
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Single leg RDL + cones

Pozycja wyjSciowa: stanie na jednej nodze
z pitka w rekach.

Ruch: pochylamy tuléw w przoéd prowadzac
noge w jednej plaszczyznie z tulowiem.
Staramy sie dotknaé pitkg grzybkow z kazdej
strony.

SL lateral hop + ball

Pozycja wyjSciowa: stanie na jednej nodze
z pitka w rekach.

Ruch: podajemy pitke drugiej osobie lub
odbijamy pilke o $ciane i wykonujemy skok
bokiem jednonoz.
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Double leg hop varations in squre
Pozycja wyjSciowa: stanie obunoz.

Ruch: dynamiczne skoki obunéz w réznych
kierunkach po kwadracie.

Fire hydrant

Pozycja wyjsciowa: stanie na jednej nodze,
guma nad stawami kolanowymi. Druga noga
zgieta pod katem 9o stopni.

Ruch: odwodzimy noge pod katem 45 stopni
i powracamy do pozycji wyjsciowe;j.




Single leg heel raises
Pozycja wyjSciowa: stanie na jednej nodze.
Ruch: wspiecie na palce.

Powroét na boisko
Sportowcy musza powr6ci¢ do poziomu sily
i kontroli motorycznej sprzed kontuzji, aby
zmniejszy¢ przyszle ryzyko urazu. Szybkie
zmiany Kkierunku, dynamiczne ladowania
i starty to przyklady ¢wiczen, ktéore wymagaja
wysokiego poziomu propriocepcji stawu
skokowego, podobnego do wymagan
koszykowki. Ponizej kilka przykladowych
¢wiczen:

Reactive lateral jumps

Pozycja wyjSciowa: stanie obunoz.

Ruch: skoki obun6z w przod, na nazwe koloru
podana przez trenera skok do wybranego
koloru i ladowanie na jednej nodze.
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Reactive defensive slide

Pozycja wyjSciowa: pozycja obronna.
Ruch: slide do koloru wybranego przez
trenera i powrot.

Box depth jump + sprint

Pozycja wyjSciowa: stanie obun6z na
skrzyni.

Ruch: zeskok ze skrzyni i sprint do przodu.

Podsumowanie

Mimo calego blasku i popularnosci NBA
w najlepszej koszykarskiej lidze $wiata
kontuzje takze sie zdarzaja. Nie ma wiec
znaczenia, czy to Staples Center, czy Twoja
klubowa sala. Jak wiemy, urazy stawu
skokowego sa zdecydowanie najczestsze



i kazdy gracz ma obowiazek zrobi¢ wszystko, co
w jego mocy, aby zminimalizowaé to ryzyko.
W dobie insta-fitnesu i szerokiej gamy
skomplikowanych ¢wiczen czesto kuszgce jest
wyprobowanie wielu z nich w przekonaniu, ze
podejmujemy pozytywne kroki w kierunku
poprawy siebie. Jednak w czasie meczu nie
robisz ,trickbw” z Internetu i réwniez nie
powiniene$ tego robi¢ w prewencji urazow!
Chociaz nie mozna catkowicie zapobiec urazom
stawu skokowego, wzmocnienie tego stawu
moze zmniejszyé czestotliwo$é lub
konsekwencje jego urazéow . Cwiczenia
najlepiej wprowadzi¢ do rozgrzewki
treningowej lub wykonywaé je przed kazdym
treningiem i meczem. Najpierw nalezy skupié
sie na ¢wiczeniach statycznych i technice
wykonywania ¢wiczen, nastepnie przejSé do
¢wiczen dynamicznych lub zmienié podloze na
niestabilne. Jezeli treningi nie sa prowadzone
codziennie, to wskazane jest nauczenie graczy
poprawnego wykonywania ¢wiczen, aby
po6zniej mogli robié je sami.

Redukcja urazéw powinna wynosi¢ okolo
5 minut praktycznych i skutecznych ¢wiczen
kazdego dnia. 5 minut z 90 minut treningu lub
Z 1440 minut w ciggu dnia... Jestem pewna, ze
mozesz sobie na to pozwoli¢!
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Alicja ALBECKA
Fizjoterapeutka. Pracowala
z reprezentacjami Polski
junioréw oraz kadetow,
a takze z seniorami 3x3.
Kilkukrotnie byla na
Mistrzostwach Europy.
Fizjoterapeutka
w ekstraklasowym
kobiecym zespole. Na co dzien pracuje
w ProBody Clinic Gdansk.
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« Y.V. Raghava Neelapala, Veena Suresh
Bhat, Shallete Almeida and Kavya
[Relationship between gluteal
musclestrength and balance in
individualswith chronic ankle instability],
MoilyDepartment of Physiotherapy, School
of Allied Health Sciences, Manipal
University, Manipal, Karnataka, India
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MOTYWACJA | POBUDZENIE

A TRENING SPORTOWY

Trener to ekspert od integrowania
i tworzenia wizji, mediator, ttumacz, kto$ kto
rozumie i wspolpracuje. Podstawia jego pracy
jest silna wiara w wartosci, ktore tworza
kregostup moralny i psychiczny. WartoSci te,
wspierane praca nad czynnikami
psychospolecznymi, stanowia réwniez
podstawie do budowy zespotu. Ponadto, trener
inspiruje do dzialania, pomaga w zrozumieniu
wzajemnych rél i oczekiwan w zespole. Uczy
podejmowania decyzji, powinien tez dawac
autonomie dzialania, a przede wszystkim
shucha¢ ze zrozumieniem. Tworzy sytuacje,
w ktorych zawodnicy sami daza do poprawy
swoich umiejetnosci, a dzieki temu zyskuja
poczucie wlasnych kompetencji, wlasnej
warto$ci i pewnosSci siebie (Hucinski 2016,
s. 15). Jednak, aby trener mogl tego
wszystkiego dokonaé, powinien dobrze poznaé
kazdego zawodnika, jego cechy osobowosci,

, rnwcv . B
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temperament, po to, by przede wszystkim moc
dobra¢ odpowiedni spos6éb motywacji.
Pomimo tego, ze koszykowka jest gra
zespolowa, to wazne jest zindywidualizowane
podejscie do kazdego czlonka druzyny.

Aby dobra¢ skuteczne narzedzia pracy, trener
powinien obserwowaé¢ swoich zawodnikéw —
jak reaguja w konkretnych sytuacjach, czy
panuja nad emocjami, czy potrzebuja
wzmocnien, powinien rozmawiac
z zawodnikami i sluchaé¢ ich, dawaé
i otrzymywaé informacje zwrotne na roézne
tematy — nie tylko sportowe, ale tez
pozasportowe, aby pokazaé, ze sie interesuje
zawodnikiem tez jako czlowiekiem. Dzieki
temu pozna potrzeby zawodnikow, motywy
podjecia aktywnosci sportowej, a tym samym
bedzie mo6gt dobraé metody motywowania
kazdego z nich.

Istotne jest, jaki styl kierowania
zespolem preferuje dany trener. To tez
w duzej mierze zalezy od zawodnikow.
Na jednych dziala surowe wydawanie
polecen, prosty przekaz, czasem nawet
krzyk, a do innych trzeba podejsé¢ ze
spokojem, wyjasni¢ obrazowo, dac
szanse na sparafrazowanie wydanego
polecenia. Dobrze, gdy trener potrafi
pomiesza¢ styl autokratyczny ze stylem
demokratycznym — w zaleznoSci od
sytuacji. Styl kierowania druzyna wiaze
sie tez ze sposobem motywacji. Jezeli
trener jest autokratg - przewaza kara
nad nagroda, czyli czeSciej zawodnik
styszy, co zle zrobil, niz zostanie
pochwalony chociazby za proébe



jakiego$ zagrania. W takiej sytuacji mamy do
czynienia z motywacja negatywna. Zawodnik
wykonuje zadania w obawie przed karg, w
obawie przed reakcja trenera i nie czuje wtedy
przyjemnoSci ze swojego dzialania. Kiedy
bylam poczagtkujacym trenerem grupy
mlodziezowej chlopcow, taki wladnie styl
przyjelam. Za zle wykonanie ¢wiczenie
otrzymywali tzw. zadanie karne, co sprawilo,
ze przez pewien okres sezonu nie mogli$émy
znalez¢ nici porozumienia. Starali sie dobrze
trenowa¢ w obawie przed karg, albo tez po
zloéci nie wykonywali tych zadan poprawnie.
Pomimo, ze poprawili swoje umiejetnosci
techniczne i stali sie bardzo mocni w obronie
(poprzez dodatkowe ¢wiczenia karne), to teraz
wiem, ze nie byl to dobry sposob na osiagniecie
tego efektu, poniewaz poprzez takie podejscie,
motywacja do dzialania moze znacznie sie
obnizy¢. Pozadane jest, gdy trener stosuje
motywacje dodatnig, czyli zawodnik otrzymuje
konstruktywna uwage, pochwale za dobrze
wykonane zagranie (nalezy tez pochwalié
czasem za sam pomyst - zwlaszcza w sporcie
dzieci - chociaz akcja np. nie zakonczyla sie
punktami). Dzieki temu zawodnik nie odczuwa
leku przed kolejna akcja, nie bedzie sie bal
znowu oddaé¢ rzutu, czy zastosowac jakie$
zagranie. Wszystko to sprawi, ze wiara we
wlasne sily, pewno$¢ siebie gracza bedzie
wzrasta¢, bedzie mial poczucie wlasnych
kompetencji, co przelozy sie na

jako$¢ jego gry. Warto w tym prm—m

miejscu wspomnie¢ o motywacji )

b b
e

wewnetrznej i zewnetrznej.
Zdecydowanie silniejsza
1 trudniejsza do wygaszenia jest
motywacja wewnetrzna.
Zawodnik o takim rodzaju
motywacji bedzie staral sie caly
czas pokonywac swoje slabosci,
by¢ lepszym od samego siebie,
bedzie zorientowany bardziej na
zadanie, niz na ,ja”. Tego typu
zawodnik potrzebuje informacji
zwrotnej o poprawnos$ci
wykonywania zadan, zagran
i o swoich postepach,
a jednocze$nie ciezka praca nie

negatywnym, wrecz trening jest dla niego
przyjemnoscia i daje mu duzo satysfakcji.
Zawodnicy z motywacja wewnetrzng sa
zazwyczaj bardzo ambitni i trener musi
pamieta¢, aby stawiane mu zadania byly
przynajmniej na miare jego mozliwosci, badz
mieScily sie w strefie najblizszego poznania, bo
w przeciwnym razie bedzie znudzony
i zniechecony. Jezeli za$§ zawodnik
charakteryzuje sie motywacja zewnetrzna,
bedzie on przywiazywal wage do gratyfikacji
materialnych, uznania, spolecznego
powazania. W druzynach zawodowych
wielokrotnie spotyka sie graczy, ktorzy graja
tylko dla pieniedzy. Jezeli w wyniku porazki
czy braku satysfakcjonujacego wyniku zarzad
zastosuje kary finansowe, to taki zawodnik
przestaje gra¢, traci motywacje. Problem ten
niestety, nie wystepuje jedynie w zawodowym
sporcie. W koszykowce poélzawodowej
zawodnicy dostaja czesto stypendia, nagrody
finansowe i inne gratyfikacje materialne.
Nawet w najnizszych ligach, przy duzych
aspiracjach klubu, stosowane sa wtedy takze
kary finansowe, co demotywuje zawodnikow
grajacych wylacznie z tych wzgledow. Wtedy
motywacja zewnetrzna stanowi funkcje
kontrolnag — zawodnik gra, bo musi,
a najlepszym rozwigzaniem jest, kiedy
motywacja zewnetrzna przyjmuje funkcje
informacyjng, czyli zawodnik za pomoca

jest dla niego czymS§



nagrody jest ,informowany” o swoim talencie
i osiggnieciach.

Oprocz motywacji w sporcie wazna jest
kwestia pobudzenia. Tu rowniez trener
powinien znaé dobrze sowich zawodnikow, aby
wiedzie¢, kiedy osigga on optymalny poziom
pobudzenia. Koszykowka jest gra bardzo
dynamiczng, agresywna, sytuacja zmienia sie w
ulamku sekundy, a wiec jest dyscyplina, ktora
wymaga wyzszego pobudzenia, niz np.
strzelanie z luku. W zwiazku z tym, ze
zawodnicy roé6znia sie od siebie cechami
osobowosci, kazdy bedzie mial inny poziom
swojego optymalnego pobudzenia. Przede
wszystkim wazna jest tu ekstra i introwersja.
Ekstrawertycy maja wyzszy poziom
pobudzenia, a introwertycy nizszy, dlatego
jednych trzeba mniej pobudza¢, a innych
bardziej. W tym miejscu nalezy rozr6zni¢ dwa
pojecia: ,pobudzenie” i ,motywacje”, ktore
czesto sa utozsamiane. Nie jest to shuszne,
poniewaz motywacja jest skierowana na
zaspokojenie jakiej$§ potrzeby, natomiast
pobudzenie nie jest ukierunkowane. Niemniej
jednak, oddzialywanie ro6znych poziomoéw
motywacji i pobudzenia na ogét sa bardzo
zbiezne, a czesto wrecz takie same. Dlaczego
wiec tak wazne jest, aby znalez¢ u zawodnika
jego optymalny poziom pobudzenia? Otéz
w my$l prawa Yerkesa — Dodsona zachodzi
zalezno$§¢ pomiedzy pobudzeniem,
a efektywnos$cig wykonania zadania. Psycholog
Anna Ingarden opisuje to w bardzo prosty
sposob: wraz ze wzrostem pobudzenia — do
pewnego momentu — wzrasta poziom
wykonania zadania (skuteczno$¢ i sprawnos$¢)
— ten stan nazywany jest gotowosciq
startowq. Po przekroczeniu optymalnego
momentu pobudzenia, jako$§¢ wykonania
zadania zaczyna spada¢. Wzmaga sie stres
i dekoncentracja, zostaja zaburzone procesy
percepcyjne i decyzyjne. Ten stan to
gorqgczka przedstartowa. Niekorzystne
jest takze niedostateczne pobudzenie czyli
apatia przedstartowa, poniewaz
zawodnikowi brakuje wtedy sil mentalnych
i motywacji do podjecia walki.
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Prawe Yerkesa-Dedacna

ANraz ze wzrostem
pobudzenia...

... poziom wykcnania
rodnie.

Mimo dalazego wzreaty
pebudzenia, peziem
wykonania zaczyna ...
spadac.

Poziom pobudzenia

Zrodto:
https://statystykawpsychologii.blogspot. com/2018/06/
testy-parametryczne-i-nieparametryczne.html

To samo tyczy sie trudnoSci zadan.
W konfrontacji z trudnym przeciwnikiem,
zawodnik sam z siebie” motywuje sie do
dzialania, pobudzenie wzrasta, jednak kiedy
druzyna przeciwna jest slabsza, to poziom
motywacji i pobudzenia spada, spada tez
koncentracja i jako$¢ gry. Czesto jest to zgubne
i w meczu z teoretycznie stabszym
przeciwnikiem, wiele druzyn odnotowalo
przegrang, poniewaz ,zlekcewazyli”
przeciwnika, nie mieli odpowiedniej motywacji
i przystosowali sie do poziomu gra rywala,
zamiast zagra¢ na swoim (wyzszym) poziomie.
Jak poznaé indywidualny optymalny
poziom pobudzenia (IZOF)?

Celem poznania i osiggniecia swojego
IZOF nalezy mie¢ wglad w siebie,
systematycznie obserwowaé swoje zachowanie
w rbéznych sytuacjach - zwlaszcza tych
trudnych i ekstremalnych (start w zawodach,
mecz ze szczeglOlnie wymagajacym
przeciwnikiem itp.), w trakcie treningow,
sparingdw czy zgrupowan. Aby moc to lepiej
kontrolowa¢ i analizowaé¢ przydatnym jest
zalozenie dziennika treningowego, w ktorym
zawodnik zapisuje swoje odczucia i myséli,
ktore sie pojawialy w konkretnych sytuacjach,
jak wplynely na wykonanie zadania,
wynotowac dzialania przed i w trakcie trwania
zawodow/treningéw, odczucia fizjologiczne
pojawiajace sie w znaczacych sytuacjach
(stopien napiecia mies$ni, praca ukladu
oddechowego i krwiono$nego oraz uktadu
pokarmowego), dzialania innych os6b mogace
mie¢ wplyw na zawodnika (trenera, sedziow,


https://statystykawpsychologii.blogspot

wspoOlzawodnikow) — dzieki temu zawodnik
bedzie potrafit rozpoznaé, jakie sytuacje,
zdarzenia i dzialania innych os6b wywoluja u
niego niepozadane odczucia i emocje, a jakie
pomagaja wejS¢ w stan optymalnego
pobudzenia i gotowoSci startowe;j.

Zawodnik optymalnie pobudzony
skupia swoja uwage tylko na istotnych
bodzcach (ruch przeciwnika, lot pitki, zmiana
sytuacji na boisku), potrafi szybko przetwarzaé
informacje i ma czas na wybo6r odpowiedniego
dzialania — co w koszykowece, jako grze bardzo
dynamicznej, jest niezmiernie wazne.

Podsumowujgc, odpowiedni styl
prowadzenia druzyny, znajomoS$¢ swoich
zawodnikow, a takze rodzajow motywacji
i zasady ich stosowania oraz rozumienie praw
pobudzenia ma ogromne znaczenie w procesie
szkolenia sportowego.
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Joanna SAJNOG

Ze sportem zwigzana
od dziecka. Najpierw
jako zawodniczka
mlodziezowe]j
koszykéwki, potem
takze jako sedzia w tej
dyscyplinie, a od 15 lat
rOwniez jako trener
(lic. B ). Zawodniczka
IIT ligowego zenskiej
druzyny pitki noznej. Psycholog sportu
w reprezentacji Polski U20K podczas
Mistrzostw Europy.
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Wydawnictwo Naukowe AWF w Gdansku,
2. Hucinski T., IMOPEKSIS -
psychologiczna metoda zarzqdzania sobq,
grupq 1 sytuacjq stresowq, Koszalin 2016
r., Wydawnictwo Uczelniane Politechniki
Koszalinskiej,

3. Ingarden A., Konferencja: Trening
Mentalny - sposob na radzenie sobie ze
stresem w sporcie! 10.06.2015 r., materialy
szkoleniowe, ,Grasz Ty, nie Twoj stres!”,
AWF Krakow.



Grzegorz CHODKIEWICZ

Waznym i pozytywnym zjawiskiem jest fakt, ze nowe osrodki
SMOK, ktore w ostatnim czasie przystapily do programu wyraznie podniosty
poziom oceny calo$ci. Konkurencja podnosi jako$¢. Obserwujac prace
oSrodkéw jestem przekonany, ze to wymusi coraz to lepsze szkolenie. Juz
teraz moglem zaobserwowaé, ze nowi maja co$ do zaproponowania. Dla
mnie to sygnal, ze my tez powinniémy wyszukiwaé takie o$rodki
i proponowaé przystapienie do programu. Ma to tez mniej sympatyczna
strone. Niektore o$rodki stajg sie mocno ocenzurowane, a to wymaga od

nich zwiekszenia jako$ci pracy.

Kolejnag sprawa bylo wprowadzenie poziomu I-III. Bylo to
"strzalem" w dziesigtke. Cho¢ musze przyznaé, ze osobiScie bylem lekko

sceptyczny.

Na koniec chcialbym dodaé¢, ze podstawowym zadaniem dla
trenerow SMOK na ten moment (a szczegélnie w kontekécie nowej
rzeczywisto$ci), to aktywne zabieganie o zwiekszenie iloéci dzieci objetych

szkoleniem.

Mariusz SWIERK
Na wstepie mysle, ze
duze slowa uznania
nalezq sie ludziom
z PZKosz, ktorzy
poswiecili mnoéstwo
pracy nad
stworzeniem
programéow KOSSM
i1 SMOK, a nastepnie
przekonali
Ministerstwo Sportu do przyjecia tego
projektu.

Jako koordynator PZKosz przy obu
programach przejezdzitem tysiqce kilometrow
dokonujgc hospitacji prowadzonych zajec.
Chciatbym zwraéci¢ uwage na kilka aspektow.

Poréwnujqgc prace w osSrodkach
KOSSM i SMOK, abstrahujgc od tresci
programowych, golym okiem widaé, ze
w KOSSM-ach nie ma trenerow z przypadku,
a zdecydowana wiekszo$¢ szkoleniowcow
pracuje z mlodziezq w sposoéb zorganizowany
i1 przemyslany. W osrodkach SMOK-6w
niestety czesto spotykatem ludzi prawie z poza
branzy trenerskiej, ludzi bez pomystu,
zaangazowania a nawet schorowanych. Juz
po kilku minutach zaje¢ wiedziatem, ze kto$
trafit do programu przypadkowo; bo co
mysle¢ o osobie, ktora rozpoczyna, zajecia
z duzym opoéznieniem, bedgc w ogodle nie
przebranym w stréj sportowy i1 bez planu
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zaje¢ ? Ale nie chcialbym wrzuca¢ wszystkich
do ,jednego worka”. Widzialem tez trenerow
prowadzqcych zajecia merytorycznie
1 z duzym zaangazowaniem, czesto sam
czerpalem od nich inspiracje do wlasnej
pracy.

Kolejng bardzo waznq kwestiq
pozostaje nabor dzieci i mlodziezy. Choé na
poziomie SMOK-6w glownie chodzi
o popularyzacje koszykowki to pozwole sobie
stwierdzié, ze ta idea nie powinna zwalniaé
ludzi pracujgcych na tym etapie
z poszukiwania zdolnych ruchowo
1 somatycznie dzieci.

W kilku przypadkach ilos¢ dzieci byla
nad wyraz skromna, a absencja na zajeciach
usprawiedliwiana zwyklym zbiegiem
przypadku lub infekcjami zdrowotnymi.
W osrodkach KOSSM wyglgda to juz duzo
lepiej. Sq miejsca gdzie widaé, ze miodziez
trafita po selekcji do programu i posiada duzq
perspektywe rozwoju.

Bardzo waznq sprawq jakq chciatbym
poruszyé bedzie tres¢ programu, ktoéry jest
realizowany w osrodkach zaréwno KOSSM
jak i SMOK. Od poczqgtku istnienia programu
organizowane sq cykliczne szkolenia dla
treneréw, podczas ktéorych mozna nie tylko
poznaé kierunek wyznaczony przez wydzial
szkolenia PZKosz, ale rowniez tendencje
zmian w aspekcie przygotowania zawodnika
do szkolenia centralnego. Trenerzy



szczegolnie w pierwszych wrzesniowych
spotkaniach mogq sami wykazaé sie inwencjq
tworczq przy tworzeniu zatozen i szczegolow
szkoleniowych. Niejednokrotnie po
hospitacjach zastanawiam sie czy to co robi
wydzial szkolenia ma dla treneréw
jakagkolwiek wartosé, bo niestety zajecia
bardzo czesto prowadzone sq wedtug
wlasnego przekonania i upodoban. O ile moge
cze$ciowo zrozumie¢ trenerow w KOSSM-ach,
ze muszq przygotowaé zespoly do rozgrywek
1 walczq o punkty ograniczajqc sie do
minimum programowego to juz kompletnie
jestem zaskoczony tym co widze na poziomie
SMOK-6w, gdzie technika i sprawnos$é
powinna by¢ realizowana z wrecz nadmierng
doktadnosciq, gdzie element zabawy
1 rywalizacji mozna spokojnie polqczyé
z doktadnosciq wykonywanych ¢wiczen.
Ostatnim aspektem, na ktéorym
chciatbym sie skupié jest kwestia bazy
1 sprzetu sportowego. Tu wszystko jest
uzaleznione od dostepu do warunkéw. Sg
szkoly, gdzie osrodki SMOK-6w majq duzo
lepsze warunki na poziomie KOSSM-ow.
Rozktada sie to po rowno. Ale gdy widze, ze
mimo warunkéow grupy sq lgczone
a trenerzy, albo prowadzq zajecia na
przemian, albo drugi szkoleniowiec jedynie
biernie uczestniczy w treningu, to staratem sie
dowiedzie¢ czemu trenerzy tak czyniq. Do
tego dodalbym kwestie wykorzystania
sprzetu sportowego, ktérego naprawde jest
bardzo duzo, a nie zawsze sie go
wykorzystuje. Mitym zaskoczeniem jest praca
motorkow, ktorzy korzystajq w peini
z otrzymanego sprzetu.

Podsumowujqc; widze mimo wszystko
wiele pozytywoéw z dzialania obu tych
programoéw a trenerom, ktorzy zwracajq
uwage na:

* dobor dzieci i mlodziezy do programu

* realizacje wytycznych wydziatu szkolenia

* indywidualizacje w szkoleniu

* punktualnos$sé i merytoryczne
przygotowanie sie do zajeé¢

* dostosowywanie zakresu C¢wiczen do
wieku 1 poziomu grupy
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* korygowanie bledéw techniki

* zaangazowanie w prowadzenie zaje¢

* formy zabawowe z dgzeniem do
perfekcyjnego opanowania techniki

* rozwoj motoryczny

chciatbym bardzo podziekowaé za sumienne

podejscie do pracy.

Jesli moégtbym podpowiedzieé¢ co
mozna byloby jeszcze poprawié, to proponuje
by:

* trenerzy, o ktérych wspomniatem, ze nie
do konca sie przykladajq poprawili swojq
prace,

* koordynatorzy w poszczegolnych
osrodkach pomogli mniej doswiadczonym
trenerom,

* wszyscy powinni prowadzi¢ nieustannie
selekcje i poszukiwania nowych
zawodnikow,

* skupi¢ uwage w pracy na eliminacje
bledow przy wykonywaniu elementéow
technicznych poprzez wltasciwy pokaz
1 doktadne objasnienie oraz korygowanie
ich na biezqco,

* skoordynowaé wspéiprace z motorkiem
1 fizjoterapeutq.

Na koniec nasuwajq mi sie tylko dwa wnioski,
ze w programach powinni pozostaé tylko Ci,
ktéorym zalezy na osobistym rozwoju
zawodnikéw, a w pracy z najmlodszymi, Ci
z pasjq i doSwiadczeniem.






