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DRODZY CZYTELNICY! !

Sezon 2017 /2018 ruszyt.

W niedziele nasze pitkarskie ,Orly” za rantowa]y QE
udziat w Mistrzostwach Swiata, ktére odbeda sie w przyszlym roku w \kssp
My - niedlugo zaczynamy walke z naszymi — koszykarskimi ,Ortami” i m1eme
nadzieje, ze pojdziemy droga pitkarzy i nasza reprezentacja zakwalifikuje §ie na
skoszykarski mundial”, czyli FIBA Basketball World Cup - turniej, ktory w 2019 roku

odbedzie sie w Chinach. Przed nami rowniez sportowe emocje zwiazane z kobieca.

— FIBA Women’s Eurobasket 2019. Trzymamy kciuki za Panie, by w slad meskiej

reprezentacji na state zagoscily w Mistrzostwach Starego Kontynentu.

Jak zauwazyliscie, w tym numerze brakuje rubryki z ciekawymi inicjatywami
koszykarskimi... Chcialbym przypomniec¢, ze jezeli chcecie podzielic sie swoim
pomystem albo poleci¢ kogos, o kim moglibySmy napisa¢ na tamach ,Trenera
Koszykowki”, to nie zwlekajcie i przesylajcie swoje propozycije.

W biezacym numerze niespodzianka od trenera Sergio Scariolo (ktorego mam
nadzieje — nie musze przedstawiac), material Wojtka Boblewskiego o zalozeniach
obrony stosowanych w reprezentacji Polski rocznika 2000, jak zwykle niezwykle
dziewczyny z psychologii sportu i ich pomyst na nowy sezon oraz Arkadiusz Olszewski

ijego ,Rzut z dystansu”, w ktérym opowie o treningu zrecznosciowym.

Zycze mitej lektury i przypominam, ze jezeli chcecie podzieli¢ sie wiedza
koszykarska, pomystem na trening lub opowiedzie¢ o ciekawej inicjatywie to
zapraszam do kontaktu (e-mail: m.szelagowski@pzkosz.pl).

Maciej Szelagowski




Sergio Scariolo

1 on 1 offensive fundamentals

This article covers the topic of Offensive 1 on 1. The focus is
mainly on some, very often forgotten, overlooked or sometimes
even neglected, aspects. It firstly ANALYSES TWO SITURTIONS that take
place before the 1 on 1 on the ball: i.e. HOW TO GET FREE (called
“leading”) and THE USE OF SCREENS. In this respect, it is paramount
to highlight how the increased athleticism of players has led to
a much higher prevalence of defensive anticipation, thus making
the execution of these two fundamentals ever more important.

1. MOVEMENT OFF THE BALL TO GET FREE (LERDING)

One particular leading TYPE OF MOVE which is normally underused is THE BACK DOOR MOVE.
Such move can actually be very successful against high pressure, in the lane, anticipation
defence. Far too often we see an offensive player who, whilst leading to get free, does not
play the back door effectively; making the move in a slow and mechanical way and never
finishing the cut to the basket. However if the back door move is made WITH DETERMINATION,

all the way to the hoop, the offensive player can receive a good pass for an easy finish.

In every attempt to get free, and more so in the back door move, MAKING CONTACT WITH THE
DEFENDER is an overriding priority. If this contact does not take place, it is very hard T0 GET
FREE EFFECTIVELY. Making contact forces the defender to adjust to the offensive player and
therefore limits his chances to react, and thus imposes the offensive player’s choice upon
the defender. This provides THE NECESSARY GROUNDWORK to be able to finish the offensive move

in a much simpler way.

To further familiarise the players with THE ACTION OF
ESTABLISHING CONTACT, we propose a few drills in which
the defender (initially the coach) is just looking
to anticipate the pass. In this situation,
the offensive player will have to move towards the
ball, make contact with the opponent to then beat
him back door (Diagram 1). The pass to the cutter
will have to be high or be a bounce pass
to minimise the chances of an interception
by the defender.

DIAGRAM 1




2. USE OF SCREENS (READING A SITURTION)

When coming off a single screen, be it a vertical (down) or a horizontal (side) screen, if is
very often believed that the offensive player must beat the defence on speed. In reality,
IN THIS GAME SITUATION IT IS COMPULSORY THAT THE OFFENCE MAKES CONTACT WITH THE DEFENDER, thus taking
him into the screen. This also helps with avoiding the blocking foul on the screener when
he adjusts his position to hit the defender. If we are using consecutive or staggered screens,
then contact has to be made on the first pick in order to then explosively come off the

second one.

A common problem in these two situations is

interpreting the various options at the offence’s
disposal. Very often, in the case of trailing
defences, the offensive player curls without getting
THE DESIRED ADVANTAGE; the reason being the
screener’s defender stepping out in the lane.
However, if the curl is EXTENDED AND CONTINUED LONGER

by the runner, space opens up for the picker who

DIAGRAM 2 is now free since his man has stepped out

(Diagram 2).

Due to its difficult execution, this kind of pass
demands a lot of courage by the perimeter player

who will have a free team mate inside.

If the defender does not trail the cutter, THE MOST
EFFECTIVE CHOICE is to flare to the corner (Diagram 3).
Very often this difficult pass to the cutter does not
take place. It is very important TO WORK ON THIS PASS
CREATING CONFIDENCE FOR THE PLAYER to make it

DIAGRAM 3

successfully, particularly on their weak hand.

This aspect of the game requires R LOT OF HARD WORK, PARTICULARLY AT GRASS-ROOTS LEVEL.
NOT BEING ABLE TO PASS WITH BOTH HANDS IS SIMILAR TO PLAYERS WHO CAN PIVOT ONLY ON ONE FOOT, or players
who use the dribble only after squaring up. All these situations contribute to players being

obviously predictable clearly diminishing their efficiency.




3. DRIBBLE STARTS (DRIVING)

We will be looking at driving done mainly after catching the ball with feet not yet squared
up to the basket. This situation happens after leading to the ball AGRINST A VERY AGGRESSIVE
DEFENCE. It can be used to beat a defender who is recovering using A QUICK CROSS OVER STEP, after

a change of direction or using a spin move.

Whenever the defence is not being very aggressive, IT IS IMPORTANT TO SQUARE UP TO THE BASKET
FIRST, before putting the ball on the floor.

As far as lead/on side starts, the big question is whether or not it is effective to teach them
and use them. If done slowly it does not create any advantage, and if done at a higher
speed, it is very easy to commit a travelling violation. It is therefore BETTER TO TEACH A GOOD
CROSS OVER STEP.

Another common mistake when driving to the basket is not to head to the basket in
a straight line, thus not making the most of the advantages of making contact with the
defender. Indeed, making contact with the defender and heading directly to the basket,
going past as close to the defender as possible INCRERSES THE EFFICIENCY OF THE ACTION ENORMOUSLY .

Another very useful tool in the execution of the 1 on 1 is THE CHANGE OF HANDS (CROSSOVER DRIBBLE)
after the first dribble. This is A LETHAL WEAPON that must be taught to players in very
TIGHT SPACES AND AT GREAT SPEED.

4. PULL UP JUMP SHOT

This fundamental move is a crucial tool in THE TECHNICAL ARSENAL OF A PLAYER AND SEPARATES
MEDIOCRE PLAYERS FROM THE REALLY GOOD ONES. It is very important to teach this skill after a one

count stop which has to also be used when using a lateral jump stop to pull up and shoot.

5. FAKES

When talking about shot fakes it is necessary to differentiate between TWO SITURTIONS:

» against A STATIONARY DEFENDER who is well set in front of the ball, it is better to make a
short shot fake not to slow down the dribble start in excess;
» if THE DEFENDER IS RECOVERING, it is then possible to bring the ball over the head to make

the fake more believable.




6. SHOOTING

There are certain shots that are seldom coached due to being “not very aesthetic”. These

are:

>
>

the third tempo: shot with a very high arch like a rainbow;

the second tempo: popularised by Juan Carlos Navarro “La bomba”, is a long lay-
up with very short steps to avoid the help side and launching the ball really high;
the one step shot;

semi-hook from close range.

These are all moves not seen very often and which are very underused. They are, however,
VERY VALID AND DANGEROUS OPTIONS, particularly if used by SMALLER GUARDS ON DRIBBLE PENETRATION
AGAINST BIGGER PLAYERS.

7. PERIPHERAL VISION

While playing 1 on 1 ITIS VITAL FOR THE PLAYER TO KEEP HIS HEAD UP TO ACHIEVE OPTIMAL PERIPHERAL VISION.

Far too often though, those playing 1 on 1 do not see what is happening around them and

end up positioning themselves in a spot already occupied by someone else. A very useful

drill to teach this, is to play 1 on 1 while a team-mate takes position on ball side. This will

force the offensive player to choose coherently whether to dribble penetrate through the

middle, laterally or down the baseline (Diagrams 4, 5 & 6).

DIAGRAM 4 DIAGRAM 5 DIAGRAM 6




8.1 ON1FOR A TEAM MATE

We can also choose to play 1 on 1 with A VIEW TO
FREEING UP ANOTHER PLAYER FOR A GOOD SHOT. To do this we
must beat our defender first to attract defensive
help. The player freed up in this way must take

a good position on the court with his feet to the

basket and the determination to take the shot

(Diagram 7).

DIAGRAM 7

If the player being freed up is a perimeter player, THE PARSS WILL HAVE TO BE SHARP, CRISP AND DIRECT.
If it is a big man, it is advisable to make either a bounce pass (since most big men help
with their hands up), or a high and quick pass. Whilst doing this we have to insist that the
free player must look to get himself into the most effective position in which to score and

to anticipate this pass within seconds.

It is useful to remember that usually the player that got beaten by the ball in the first place
is not in a very good position to recover his defensive stance on his own man who may
have kicked or dished the ball. This delay in recovering is even greater if the player
relocates to the corner after passing the ball and allows for a wide-open and easy shot

(Diagrams 8 & 9).

Oo

DIAGRAM 8 DIAGRAM 9




Wojciech Boblewski

Ogolna koncepcja obrony

w grupach U14M-U15M

Chcialbym podzieli¢ sie z Panstwem ogblna koncepcja obrony, ktora przyjeliSmy

wraz z trenerami podczas pracy z reprezentacja Polski rocznika 2000 na etapie U14 i U15.

1. PRESS NA ZWODNIKA Z PILKA

Na pitke musi by¢ caly czas pressing, poniewaz wszystkie inne
zasady w obronie dzialajg tylko wtedy, gdy technika ta zostanie

wykonana prawidlowo. Robimy to w taki sposob, ze atakujacy

nie moga oddac¢ rzutu, podac¢ pitki do wewnatrz na pozycje

rzutowsa i atakowac Srodka. Jedyng opcja, ktora powinna by¢
dopuszczona jest drybling na zewnatrz w kierunku linii bocznej

lub rogu.

Chcemy zmusic zawodnika z pitka do przemieszczenia sie w kierunku linii bocznej boiska,
aby wyeliminowac¢ kozlowanie w pasie Srodkowym w przypadku obrony 1x1 na calym

boisku.

Majac na uwadze ciagle zmuszanie do przemieszczania pitki
w kierunku linii bocznej boiska, dazymy do tego,

zeby nastepnym kierunkiem bylo =zepchniecie w dol,

w kierunku linii koncowej (w zaleznosci od atakujacego

- na lewa strone lub na prawa).




2. ODCINANIE OD PItKI

Zawodnicy broniacy gracza bez pitki znajdujacego sie

w odlegltosci jednego podania, musza przyjac pozycje

ustawiajac sie w linii pomiedzy pitka a ich zawodnikiem

ataku. Gracze musza odskoczy¢ w kierunku pitki w taki
sposob, ze ich odleglos¢ od przeciwnika jest 1/3
dystansu pomiedzy zawodnikami ataku, a odleglosc¢ do

pitki 2/3. Ich cialo ma by¢ ustawione w kierunku ich

gracza, z oczami i glowa w kierunku pitki i z reka

po stronie pitki na linii podania. Jesli gracz w ataku

znajduje sie¢ w wiekszej odlegtosci od pitki niz jedno

podanie, to obronca powinien by¢ ustawiony wzdhuz

linii (pomiedzy pitkg a swoim graczem), jak pokazano

na rysunku.

Na linii wszystkich dlugich podan zawodnik musi by¢ gotowy do ich przecigecia i przechwytu
pilki. Gracz obrony, ktory jest w wiekszej odleglosci od pilki niz jedno podanie nie powinien
by¢ na linii podania, poniewaz gracz w ataku moze latwo zlamac nasza obrone Scinajac

do tytu (Sciecie za plecami).

3. OBRONA ZAWODNIKA NA NISKIEJ POZYCJI

Krycie zawodnika srodkowego od przodu po stronie pitki

bedzie wykorzystywane jako nasz system w obronie,

gdy pitka jest ponizej linii rzutéw wolnych.
Rowniez skrzydlowy obronca powinien wywiera¢ nacisk
na zawodnika z pitka w celu wymuszenia podania lobem

w pole 3 sekund. Istnieja dwa powody dla krycia

od przodu zawodnika na niskiej pozycji: po pierwsze,
odciete wszystkie podania (tylko opcja podania lobem),

a po drugie, obronca broniacy wysokiego jest w dobrej

pozycji, aby poméc przy kazdej penetracji.
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Odciecie zawodnika grajacego na niskiej pozycji
(podstawowa obrona) po stronie pilki bedzie
wykorzystywana jako nasz system w obronie, gdy pitka

jest powyzej linii rzutow wolnych.

4. STRONA POMOCY

Pt

Jesli ,two6j” przeciwnik znajduje sie w wiekszej odleglosci od pilki niz jedno podanie to
wszyscy gracze (obroncy) musza by¢ w pozycji obronnej na stronie pomocy, ktora nazywana
jest ,plaskim tréjkatem” - pozycja miedzy zawodnikami ataku z pitka i jego krytym
partnerem. Zaktada to, ze kazdy gracz po stronie slabej, jest czescia trojkata obronnego,
ktory tworzy on (czyli gracze obrony po stronie stabej). Taka zasada pozwoli by¢ w dobrej
pozycji obronnej do udzielenia pomocy swoim partnerom z zespotu, przeciwko penetracji
w pole 3 sekund. Jak tylko gracz ataku z pitka wykona podanie, obronica w zaleznosci po
ktorej stronie sie znajduje ma wykonac doskok do pitki, co oznacza, ze musi przyjac pozycje

trojkata. Jesli pitka wroci do ,,twojego” gracza musimy wywiera¢ nacisk na gracza z pitka.

Pitka: w srodku na 45 stopniach

11




Kazdy obronica w tréjkacie obronnym powinien by¢ gotowy do: przechwytywania wy__ iC 1
podan, blokowania rzutéw, zbierania pitek z tablicy bronionej, wymuszania fauli w ataku
(poprzez przyjecie prawidlowej postawy w obronie) i by¢ gotowy do udzielania pomocy
partnerowi w kryciu i nastepnie wroci¢ na poprzednia pozycje. Gracz po stronie pomocy
powinien przyja¢ taka pozycje obronna, aby by¢ w stanie poméc powstrzymac
penetrujacego zawodnika z pilka, a nastepnie powroci¢ do swojego gracza. W momencie
penetracji, jesli nie ma gracza na niskiej pozycji po stronie pitki, to obronca na stronie
pomocy (najblizej linii koncowej) powinien doskoczy¢ az do krawedzi pola 3 sekund
po stronie pilki. Jego obowiazkiem jest udzielanie pomocy przeciwko penetracji

(czyli zatrzymanie gracza z piltka).

OBRONA ZESPOLOWA

Trzeba dazy¢ to tego, aby uniemozliwi¢ przeciwnej druzynie zdoby¢ punkty, grajac
agresywng obrona i wypychac¢ rywali na zewnatrz w sytuacjach zbiorki pitki odbitej
od tablicy lub obreczy, w taki sposob, zeby atak nie mial szans dostac sie z powrotem do
gry. Kazdy zawodnik naszego zespolu musi przyja¢ odpowiedzialng i agresywna obrone,
bo nawet jedno slabe ogniwo spowoduje, ze cala obrona nie powiedzie sie. Komunikacja
jest niezbedna dla dobrej obrony. Poprawna komunikacja oraz zestaw regularnie
uzywanych stow na boisku da pomoc dla kolegow z druzyny, uniknie nieporozumien

i zniecheci przeciwnikow.

5. OBRONA PICK AND ROLL
+SWITCH"'

Agresywny przekaz zawodnikow na picku. Jesli niski zawodnik zostaje z zawodnikiem
rollujacym na post gra aktywna obrone frontem. Wysoki zawodnik broni zawodnika
zgodnie z zasadami. Pozostali zawodnicy bronig zgodnie z ,Jump To The Ball”.
Agresywny przekaz bedzie mozliwy, gdy zawodnicy beda w pelni zaangazowani w obronie

oraz bedzie miedzy nimi komunikacja, w tym przypadku ,switch”.

12




BLUE"

Zawodnik broniacy zawodnika z pitka pcha go na picka. Gracz broniacy przeciska 1& -
na szczycie zaslony. Zawodnik broniacy gracza stawiajacego picka udziela pomocy
(jesli jest potrzebna) uniemozliwiajac penetracje do Srodka (help and recover).
Ostatni zawodnik z pomocy wykonuje ,Bump” na zawodnika rollujacego pod kosz.

Gdy to wszystko wyjdzie, obronicy do swoich zawodnikow.

RED"”
"

Zawodnik bronigcy zawodnika korzystajacego z picka pcha na zaslone nie pozwalajac
atakowac do linii koncowej. Zawodnik broniacy zawodnika stawiajacego zastone wykonuje

aktywna pomoc nie wpuszczajac zawodnika z pitka do Srodka (zamyka os boiska).

Pozostali zawodnicy wykonuja rotacje wedlug zasad. Odcinamy podanie na ,Top”,
odcinamy podanie z rogu boiska na mocnej stronie. Pomoc od ostatniego zawodnika

(Bump).

13




6. PRZEJSCIE Z ATAKU DO OBRONY

Chcemy ustawic¢ nasza obrone jak najszybciej to mozliwe. Zadania graczy moga byc¢ rozne,

ale wszyscy gracze musza przestrzegac¢ podstawowych zasad.

Gdy przeciwnik dostaje si¢ w posiadanie pitki, wszyscy gracze muszg biec szybko w
kierunku kosza bronionego (sprint), aby zdoby¢ pozycje obronna, nacisk na zawodnika z
pitka, uzyskac orientacje na ofensywe i atakowac przeciwnikow. Jest niezmiernie wazne,
aby zatrzymac ruch pitki na atakowanej polowie boiska. W zaleznosci od naszego
przeciwnika i sytuacji w grze (jak na przyklad nasza selekcja rzutéw — zdobyty kosz,
niecelny rzut) ustawiamy nasza obrone kazdy swego lub wykorzystujemy opcje obrony z

putapkami na calym boisku (Zona 2-2-1).

FULL- COURT TRAPPING DEFENSE 2-2-1

TRAP PRZD PRZEKROCZENIEM POLOWY

Opcjanr 1

Zawodiik miedzy
dwoma zaw.off

4
N o [ e,
\_@_‘J @9_ aktywnydeff\\gog E

1 step up

2steps back @
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Martyna Tadzik, Anna Ussorowska

Nowy sezon — nowy ja

Po miesigcach ciezkiej pracy, niezliczonych ilosciach
przebiegnietych kilometrow, przerzuconych tonach na silowni,
w calej Polsce wraz z pierwszym gwizdkiem oficjalnie rozpoczat
sie nowy sezon. Kazdy z treneréw i zawodnikow wigaze z nim nowe
nadzieje. Kto z nas nie obiecywal sobie, ze w nowym sezonie
bedzie zupelnie innym = zawodnikiem czy  trenerem?
Ile w tym prawdy i co moze sie zmieni¢ w glowie koszykarza
pomiedzy sezonami?

- DAY
Fot. Mariusz Mazurczak/Asseco

W ZESZLYM SEZONIE TRAFILEM DECYDUJACE RZUTY 0SOBISTE

Rozpoczynajac sezon z pewnoscig jesteSmy bogatsi o nowe doswiadczenia.
Wida¢ to w szczegdlnosci wsrod milodszych graczy, ktorzy maja okazje rozwijac sie
w roéznych rocznikach i w ten sposéb szybko sie uczy¢é. Zawodnicy nie zawsze maja

Swiadomos¢ swojego potencjatlu i zdobytych doswiadczen.

Warto przypominac¢ podopiecznym sytuacje,
w ktorych poradzili sobie np. z presja przed

waznym meczem, utrzymali koncentracje

b ‘7 “‘
przez wszystkie kwarty czy samodzielnie ’)/{‘ éjé\ .
4 \l

rozwiazali konflikt w druzynie. y

- cinkdiarzpl ]
Jesli przypomnimy zawodnikom, ze kiedys$ ¥ |©nz,\mantm
juz tak zrobili, latwiej im bedzie ponownie 6 ,E

poradzi¢ sobie z wyzwaniem. W ten sposob

budujemy ich pewnosS¢ siebie i poczucie

wlasnej skutecznosci.
W TYM SEZONIE POPRAWIE SKUTECZNOSC RZUTOW Z DYSTANSU 0 20%

Nowy sezon to tez nowe cele. Warto wyznaczy¢ cele zarowno dla calej druzyny,
jakidla kazdego zawodnika. Wazne jest, aby wszyscy zawodnicy identyfikowali sie z celem
druzynowym, nie moze to by¢ jedynie wymaganie narzucone przez kierownictwo klubu,

w ktore nie wierza sami zawodnicy czy trenerzy. Wyznaczajac cele pamietajmy, aby byty

realne, osiggalne oraz ambitne. Stawianie nierealistycznych celow prowadzi do wzbudzania

\
nieuzasadnionych oczekiwan, a w konsekwencji rozczarowania.
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JESTEM TU | TERAZ

Tak, jak juz wspominalySmy warto wyciagac
wnioski z poprzednich sezonéw, uczy¢ sie na

swoich i cudzych bledach.

Jednak pamietajmy, aby w nowy sezon
wchodzi¢ z ,czysta” glowa, nie zadreczajac sie
przegranym meczem czy niewykorzystanymi

szansami w poprzednim sezonie.

Fot. Andrzej Romanski

Warto symbolicznie odciac ten sezon w swojej
glowie, bo nie jesteSmy w stanie juz nic zmieni¢. Najwazniejszy okres, na ktory mamy

wplyw jest wlasnie TU I TERAZ. Wykorzystajmy to jak najlepie;.
GRAM W NOWEJ DRUZYNIE

Zwlaszcza w przypadku senioréw,
nowy sezony czesto jest zwiazany ze zmianag
klubu i przeprowadzka. Roszady personalne
jakie dokonuja sie w klubach sa bardzo duze.
Czasami druzyna po przerwie wakacyjnej
spotyka sie w podobnym skladzie, a innym

razem rozpoczynamy sezon 2z zupelnie

nowymi zawodnikami. A gt ' '
- A Romanski/Polski Cukier

Pamietajmy, ze rozw6j kazdej grupy wymaga czasu i przejScia przez poszczegoOlne etapy.
Czasami na etapie docierania sie, musza nastapi¢ konflikty, aby finalnie grupa stata sie

silna i spojna druzyna.
ZROBILEM WSZYSTKO CO MOGLEM

Poczatek sezonu to tez pewnego rodzaju sprawdzian dla zawodnikéw oraz trenerow.
Boisko weryfikuje to, jak przepracowaliSmy okres przygotowawczy. Czy wykonaliSmy
wszystkie zalozenia treningowe? Czy zbudowaliSmy wytrzymatosé, site oraz szybkosc?
Czy wyciagneliSmy odpowiednie wnioski po zesztym sezonie? Dobrze, jesli zawodnik moze
sobie powiedziec¢ ,Jestem gotowy”, ,Zrobitem wszystko, co moglem, aby sie przygotowac”.
Jednak czasami np. z powodu kontuzji sportowiec zostaje wykluczony na pewien czas.
Powrét do formy i nadrobienie treningdéw moze mu zajaé troche czasu, jest to dla niego
trudny okres. Warto w takich momentach zadba¢ o wsparcie mentalne. Pamietajmy,

ze kontuzjowany zawodnik caly czas nalezy do druzyny i jest jej bardzo wazna czescia.
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T0 RZECZYWISCIE NOWY JA
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Zdarza sie tak, ze trenerzy maja okreSlony obraz zawodnika w swojej glowie.
Zakladaja, ze wiedza jakie sa jego mocne i stabe strony oraz czego moga si¢ po nim
spodziewac¢. Samospelniajaca sie przepowiednia to sytuacja, w ktorej przewidywania i
przekonania moga prowadzi¢ do takich zachowan i dziatan, ktére powoduja speinienie tych
przewidywan. To znaczy, ze jesli uwazamy, ze Krzysiek nie radzi sobie ze stresem w trakcie
meczu, to bedziemy szukali potwierdzenia naszego zdania tak dlugo, az Krzysiek

rzeczywiscie popelni jakis btad i bedzie to dla nas potwierdzenie.

Jednak co by sie stalo, gdyby na
kazdego zawodnika spojrze¢ od nowa?
Przez te pare miesiecy naprawde wiele
moglo sie zmieni¢ w jego glowie. Glowe
trenujemy tak samo, jak cialo

- a trening czyni mistrza... wiec...

Fot. PAP

Trenerze, postaraj sie wyjS¢ poza schematy, spojrz, jak prezentuje sie sportowiec wlasnie

w tym danym momencie. Kto wie, moze rzeczywiscie zobaczysz nowego zawodnika.

Nowy sezon mozna porownac¢ do
nowego roku. Rozpoczynamy go z nowymi
postanowieniami i marzeniami. Dajmy szanse
sobie i swoim zawodnikom. Zacznijmy od
nowa i badzmy wytrwali w naszych

postanowieniach. Kto wie, co si¢ wydarzy.
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Arkadiusz Olszewski

Trening zrecznosciowy w koszykowce

Arkadiusz Olszewski - autor bloga www.rzutzdystansu.wordpress.com
oraz http://www.facebook.com/rzutzdystansu.

Koszykowka jest sportem, w ktorym
oprocz takich elementow gry jak skuteczne
rzucanie do obreczy, czy umiejetnosc
zrobienia dwutaktu, zastony, ustawienia sie w
odpowiednim miejscu w czasie gry,
odpowiedniej obrony, czy umiejetnosc¢ wejscia
pod kosz, wazne jest takze kozlowanie.
UMIEJETNOSC PANOWANIA NAD PILKA TO PODSTAWOWA
ELEMENT W KOSZYKOWCE.

Aby sta¢ sie dobrze kozlujacym

zawodnikiem, ktéry dysponuje wazna

w koszykéwce zrecznoscia trzeba wiec

trenowac ten element gry jak najczesciej. Warto przyjs¢ czasem na boisko, kiedy nie ma
na nim zbyt wielu osob, a czasem najlepiej nawet kiedy nie ma tam nikogo i jest wiecej
miejsca. Swietna rzecza byloby gdybySmy wzieli ze sobg wtedy nie jedna, ale dwie pilki.
Po co nam dwie pitki? Z jedna pitka mozemy zrobic¢ kilka ¢wiczen, ktore pomoga nam
opanowac lepiej kozlowanie. Z dwoma pilkami natomiast mozna wykonac¢ juz troche

bardziej zaawansowane ¢wiczenia, ktore udoskonala nasza zrecznosc jeszcze bardziej.

CWICZENIA Z JEDNA PILKR MOGA WYGLADAC NASTEPUJACO:
v bieg z pitkg wzdtuz boiska z kozlowaniem jedna reka;
v bieg z pitkg wzdtuz boiska z kozlowaniem lewa i prawa reka na przemian;
v bieg z pitkg wzdtuz boiska z wykonaniem zwodu raz w prawo, raz w lewo;
v bieg z pitka od jednego kosza do drugiego z przekozlowaniem co chwile pitki

pod nogami.
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Napisalem wczes$niej, ze warto byloby wzia¢ na nasz

trening dwie pitki.

CWICZENIA Z DWOMA PILKAMI MOGA WYGLADAC W TEN SPOSOB:

v' marsz z dwoma pitkami wzdtuz boiska ze spokojnym
kozlowaniem dwoma rekoma;

v bieg z dwoma pitkami wzdtuz boiska z dynamicznym

kozlowaniem dwoma rekoma.

SA TEZ CWICZENIA TROCHE BARDZIEJ ZARWANSOWANE TRKIE JAK:

v marszobieg z dwoma pitkami od jednego

kosza do drugiego z przelozeniem co jakis czas

pilek z jednej reki do drugiej;

v kozlowanie pilek dwoma rekoma w pozycji
kucznej z przelozeniem co jakis czas pitek
z jednej reki do drugiej;

v' bieg z pitkami wzdtuz boiska z koztowaniem

dwoma rekoma i zmiang kierunku biegu.

ZrecznoSciowy trening w koszykoéwce moze by¢ wykonywany nie tylko pitkami
do koszykéwki. Warto wziac ze soba takze PRKIDO TENISA. Co mozna zrobic z pitkami do tenisa
na boisku do koszykowki?

Mozna przyjs¢ z druga osoba i sprobowa¢ wykonac¢ c¢wiczenie, ktéore do treningu
zrecznosciowego pasuje idealnie. Jest to proste ¢wiczenie, ktore jednak moze na poczatku
sprawiac¢ troche trudnosci. Jezeli jednak wykazemy sie cierpliwoscia, z pewnoscia
opanujemy to déwiczenie w niedlugim czasie do perfekcji. JAKIE TO CWICZENIE?
Wyglada to w ten sposob, ze stajemy naprzeciwko siebie z osoba nam towarzyszaca. Kazdy
z nas ma w reku po dwie pitki do tenisa. W lewej rece trzymamy jedna pitke, a prawa reka
rzucamy w tym samym momencie do siebie druga pitke do tenisa tak, aby w momencie
lotu pitek przelozyc pitke z naszej lewej reki do prawej, po czym lewa reka ztapac pitke

rzucong w naszym kierunku przez kolege. Pitka, ktora do nas leci musi zostac ztapana.

: | | 20




aby STOPIEN TRUDNOSCI BY TROCHE WYZSZY.

W TEN SPOSOB SWIETNIE MOZEMY OPANOWAC TAKIE CECHY JAK:
% koncentracja, ktéra w koszykéwce jest bardzo wazna,
< zrecznosSc,

% wspollpraca (na niej przeciez opiera sie gra w koszykowke!).

TRENING ZRECZNOSCIOWY MOZEMY UATRAKCYJNIC JESZCZE TAKIMI ELEMENTAMI JAK:

v bieg z koztowaniem pitki do tenisa wzdtuz boiska raz lewa, a raz prawa reka;
v bieg z koztowaniem pitki do tenisa wzdhuz boiska z podskokiem co jaki$ czas;
v' marsz z koztowaniem pitki do tenisa z wykonaniem zwodu raz w lewo, a raz w prawo

(tak, dobrze przeczytaliscie, to jest bardzo dobre ¢wiczenie).

ZONGLERKA to rowniez bardzo dobre éwiczenie, ktore

moze pomoc nam doskonali¢ nasz chwyt pitki.

Warto wzia¢ wiec tez dwie lub trzy pitki do tenisa i przez
kilka minut pozonglowac nimi. Cwiczenie
z zonglowaniem pilek jest bardzo dobre na KONCENTRACJE
| UMIEJETNOSC CHWYTANIA PILKI.

Na zakonczenie naszego treningu zrecznosciowego
mozna rowniez troche sie rozluzni¢ wykonujac

¢wiczenia z pitka do tenisa przy tablicy. Cwiczenia przy

tablicy maja nauczy¢ nas jeszcze lepszej koncentracji.

Sa to NRSTEPUJACE CWICZENIA:

v rzut pitka do tenisa o tablice lewa reka i ztapanie pitki po odbiciu od tablicy reka
prawa;

v rzut pitka do tenisa o tablice prawa reka, zrobienie w tym czasie obrotu, po czym
zlapanie pilki rekg lewa;

v' rzucanie raz lewa, raz prawa reka pitek do tenisa o tablice i lapanie ich.
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na tym, ze

v stajemy obok siebie i kazdy ma swoja pitke do tenisa, po czym na okrzyk rzucamy

pitki do tenisa o tablice w poprzek, tak zeby po odbiciu sie od niej pitka leciata w

kierunku naszego kolegi stojacego obok, ktory musi pitke ztapac.

Wbrew pozorom niektére z tych ¢wiczen sa nietatwe
i mozna sie po kilkunastu prébach zniechecic.
Ale NIE ZNIECHECAJCIE SIE! To wazne, zeby mimo wszystko
probowaé¢  opanowaé  ¢wiczenia  zrecznosciowe
z pitkami do tenisa, poniewaz pozniej mozemy miec
z tego SAME KORZYSCl. Jakie? Coz, sprobujcie wykonaé
cwiczenia, ktore opisalem wyzej. Kiedy po dhuzszym
treningu pitkami do tenisa wezmiecie do reki pitke do
koszykowki, zobaczycie jak tatwo jest Wam nia
kozlowac i jaka ona jest duza! Zauwazycie jak tatwo
idzie Wam kozlowanie pitkg do koszykowki
w poréwnaniu z tym, co jeszcze przed chwila robilisScie

z pitkami do tenisa.

Prawda, ze latwo? Ja tez tak mysle. Wlasnie o to chodzi w treningu zrecznosciowym.

Nie jest on moze najprzyjemniejszy, ale naprawde pomaga w pozniejszym panowaniu nad

pitka. Po treningu zrecznosciowym, ktory mozecie wykonac przeciez nawet tylko raz na

jakis czas (na przyklad raz na tydzien) bedziecie gra¢ w koszykowke jeszcze lepiej. I wlasnie

tego Wam zycze, abyscie byli coraz lepszymi koszykarkami i koszykarzami (podobne jak

Wasi zawodnicy po zastosowaniu treningu zrecznosciowego).
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