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DRODZY CZYTELNICY!

polskiej koszykowki, dlatego w tym numerze to miejs

wyjatkowym osobom... Szczerze powiedziawszy, nie

powinienem ale z drugiej strony myéle, ze trzeba n afc pare slow o tych ktorzyo X

i udowadniali, ze ,chcie¢” znaczy ,moéc”, swoja wola walki uczyli nas, co znacz

yswalczy¢ do konca”.
Zaczne od Sp. Pana Adama WOJCIka

Mistrzostwach Europy... Mnie osobiScie z pierwszym meczem reprezentaCJl lskl .
ktory widzialem w zyciu i wlasnie z Panem Adamem. Od tamtego czasu, kiedy
zakochalem si¢ w tej grze mialem przyjemnoS¢ i przywilej oglada¢ jedna
z najwiekszych, o ile nie najwieksza legende polskiej koszykowki - Adama Wojcika.
Wysokiego, zawsze usmiechnietego, chetnego do rozdawania autografow i pozowania
do zdjec¢ zawodnika, ktory byl na tamte czasy ,,game changerem”, bo gdzie by nie grat,
tam sezon konczyt sie ztotem lub medalem innego koloru. Gdy juz troche podrosiem
i bylem po drugiej stronie parkietu, jako trener, tez nigdy nie odmowil krotkiej

rozmowy. Niewazne z kim rozmawial, zawsze byt tak samo otwarty i nie lekcewazyt
o - o




Pierwsze finaty PLK, ktére ogladalem — Slask Wroctaw kontra Mazowszanka Pekaes
Pruszkow... Po jednej stronie wspominany Pan Adam, a po drugiej wybitny trener
- Pan Krzysztof Zolik. Wtedy z tej potyczki zwyciesko wyszed! ten pierwszy, ale nie mozna

zapomnie¢ o panu trenerze, ktory pracowatl przez lata w naszej ukochanej dyscyplinie...

Skoro mowa o trenerach... Pan Karol Gutkowski. Wyjatkowo boli, bo wszyscy
widzieliSmy jak mocno walczyl z choroba i jak bardzo chciat zy¢. Swietny trener, dla ktérego
zawodnicy Rosy Radom zawsze chcieli grac¢. Jezeli kto§ potrzebowalby przykladu, jak
nalezy walczy¢ do kornca, to za takowy nalezy wskaza¢ Pana Karola... Zawsze byt bardzo
wymagajacy, ale wiedziat kiedy jest czas pracy, kiedy odpoczynku, a kiedy bylo miejsce na
zarty. Co podkreslajg koledzy trenerzy i zawodnicy, byl zawsze sprawiedliwy...

Niestety do koszykarskiej druzyny ,na tamtym swiecie” dolaczyl rowniez Profesor
Jerzy Mlynarczyk. Na moim ukochanym Pomorzu i nie tylko, byl prawdziwa ikona,
pedagogiem, ktory wychowal wiele pokolen studentow Uniwersytetu Gdanskiego.
Pan Profesor w swojej zawodowej karierze az 112 razy wybiegal na parkiet by
reprezentowac nasz kraj m. in. podczas Mistrzostw Europy (czterokrotnie) oraz Igrzysk
Olimpijskich (Rzym 1960).

Nie mozna zapomnie¢ o wieloletnim Przewodniczacym WGID i Czlonku Zarzadu
Warszawskiego Okregowego Zwiazku Koszykowki Wojewodztwa Mazowieckiego - Panu
Zdzistawie Jaroszu, Czlonku Honorowym tegoz Zwigzku, wielkim pasjonacie i przyjacielu

basketu.

A w momencie przygotowywania tego numeru dotarla do nas wiadomos¢ o Smierci
przyjaciela i kolegi z klubowej rodziny Mistrza Polski - Stelmetu BC Zielona Géra. Szymon
Ludowski, ktory mial zaledwie 28 lat, ,jak rowny z réwnym walczyt z bezwzglednym
przeciwnikiem. Odszed? jako zwyciezca, bo nie ma wielu 0séb, ktére taka walke potrafiq

prowadzié¢ tak dtugo i tak cierpliwie.”
Pamietajmy o nich, bo dla wielu z nas byli kim§ w rodzaju idola, mentora... lub
przyjaciela - fana basketu takiego jak my. Pielegnujmy pamiec¢ o nich i nie przynieSmy im

wstydu, kiedy patrze¢ beda na nas ,z gory”. Czesc ich pamieci...

Maciej Szelagowski




Bruce Weber

“Defense”

1.
2.
3.
4.
S.

DEFENSIVE SYSTEM:

HOW TO PLAY SUCCESSFULLY DEFENSE?
Strategy on defending screens — on and off ball screens
Defensive fundamentals and habits
Conditioning
Team spirit

Preparation — watching videos, scouting reports

No gk b

. Ball pressure — how far from the basket?

Close outs — contest every shot!
Close the middle penetration

Help side defense — how we rotate?
Defending the post

How to defend ball screen?
TRANSITION DEFENSE

v' Practice harder than in the game!
v" Be aggressive on ballhandler!
v If you don’t have athletic player to put full court defense on ballhandler
— try to pick up him at least one step above halfcourt line
v" GUARDING DRIBBLER:
e Heel - toe position
e Force dribbler to sideline
e “Big hand” (on ball hand) — defending crossover
e Hand on passing lane

e Nose on ball

e Close the middle penetration



Defense Drills

Drill 1

1X1 IN SIDE CORRIDOR (HALF COURT)

D1) objective:

Perfecting pressure on ballhandler in side corridor.

: M ¥ 7 Description:
: v O1 and x1 play 1x1 in side corridor; x1 tries to push
i @"‘v ol to sideline and stop the middle penetration.

Drill 2
1X1 IN SIDE CORRIDOR + C (FULL COURT)
D2) objective:

Perfecting pressure on dribbler, jump to the ball
and deny pass from c. Footwork.

Description:

O1 and x1 play full court 1x1 zig — zag. On c whistle
ol must quick pass to t, then x1 must jump to the
ball and deny return pass to ol from c. When olx1
finish - 02 takes the ball and o1 is in defense.




Drill 3

2X2 HALF COURT DRILL
D3) objective:

Perfecting ball pressure and helpside defense.

N

Description:

—_—
AN

O1 and x1 start to play 1x1 from middle lane in side
corridor. O2 on weakside and x2 on helpside
position (“pistol position”). X1 tries to put pressure
on dribble, close the middle penetration.

Drill 4

CLOSE OUT DRILL

D4) objective:

Perfecting proper footwork and handswork in
close out

Description:

C with ball, x1 helpside defender in pistol position.
C pass the ball to ol — ball in the air — x1 must
sprint (sprinter start — first is pivot then sprint)
to ol with proper footwork and handswork (both
hands up). X1 must force o1 to sideline (x1’s inside
foot is up).




Drill 5

SUPERMAN DRILL
D5) objective:

Perfecting close out, box out.

Description:

X1 with ball, 3 outside players. X1 pass the ball to
ol 02 or 03 and close out — 1x1 — offensive player
has only 2 dribbles. X1 must win with every off.
Player (3x) then change. Contest every shot, box out
and reb. Start with passing from under the basket
and close out.

Drill 6

4X3 HALF COURT DEFENSE DRILL
D6) objective:

Perfecting close out, helping defense,
communication, box out and reb.

Description:

4 outside players have 3 passes before shot.
X1x2x3 are in defense — must communicate, early
help each other and close out to player with ball.
Box out after shot.




Drill 7

FOOTWORK - CLOSE OUT DRILL
D7) objective:

Perfecting proper footwork (,big step”), close out.

Description:

X1 starts with close out to ft line then one big step
to sideline, close out to middle lane and big step to
il other sideline etc.

Drill 8
2X2 HELP DRILL (HALF COURT)

D8) objective:

Perfecting help position, jump to the ball, close out.

Description:

O1lo2 pass the ball — without dribbling, x1x2 quick
reaction - ball pressure, jump to the ball (triangle
position — pistol position), close out.

Option 2:

0102 can dribble — x1x2 quick help and recover, can’t
stay up the line (must see ballhandler and his man).




Drill 9

3X3 HELP DRILL (HALF COURT)
D9) objective:
The same like in drill 8.

Description:
The same like in drill 8

Option 2:

010203 can dribble — x1x2x3 must help and rotate
— nearest man rule in defense.

Drill 10
4X4 SHELL DRILL

D10) objective:

Perfecting ball pressure, jump to the ball, close
out and communication.

Description:

Start with ball pressure on x1, guard — guard pass
is not denying, deny pass to wing player, 2 passes
away stay in pistol position, 01020304 pass the
ball without dribbling — x1x2x3x4 quick jump to
the ball and close out.

Option 2:

01020304 can dribble, x1x2x3x4 help and
rotation.

Option 3:

Defense must stop offense 3x in a row, offense has
20-24sec. To score, new action starts from
halfcourt.

Option 4:
“No man’s land” — no dribble to the paint, defense must early help and rotate.

Option 5:

. With transition — defense must “stop” — “score” on other basket and “stop” in transition
defense. 1 pct for stop, 1 pct for score and 1 pct for transition def. stop. Play to 7 points.
If off. score — switch off. to def.
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Drill 11

5X4 HALF COURT DRILL '

D11) objective:

Perfecting ball pressure, jump to the ball, deny,
close out, communication and rotation.

Description:

Start with ball pressure (x1), one pass away — deny
(x4), guard to guard pass — stay in open position (x2)
- two defensive players stay in pistol position (x2x3).
On passes — quick jump to the ball with
communication and close out. No dribble.

Option 2:
0102030405 can dribble

Drill 12

DEFENDING LOW POST

D12) objective:

Perfecting low post defense.

Description:

4 perimeter players move the ball, x5 is defending
05 on low post position.

If ball is above ft line — “half man def.” — one hand
in front of 05, one foot behind 05.

If ball is in the corner — x5 step across (front) of 05
and pivot to “half man def.”

If 05 fights for position very aggressive — x5 can step
across behind the 05 and pivot to “half man def.”

If 05 receives the ball x5 must chest him and keep
the hands up.

Note:

During the low post defense other factors are very important:

- ball pressure on ballhandler - weakside help defense.

e : ].1
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Drill 13814

trap”.

Description:

D14) objective:

Perfecting trapping the low post — “low opposite
trap”.

Description:

On the pass from strongside perimeter players to
05 - the low opposite defender from weakside
(defender of 04) makes quick trap with o5.

Drill 15
5X4 WITH OPEN LOW POST DRILL

D15) objective:

Perfecting ball pressure, jump to the ball, close out,
trapping the low post from high or low side (see
diag.13 and 14).

Description:

01020304 move the ball and pass to 05 — 05 tries
to score. X1x2x3x4 must pressure the ball, jump to
the ball, close out and trap the low post (high or low
opposite trap). Weakside defenders must help and
rotate. Communication!!!

D13) objective:

TRAPPING THE LOW POST

Perfecting trapping the low post — “high opposite

On the pass from strongside perimeter players to 05

— the high opposite defender from weakside
(defender of 02) makes quick trap with oS5.

: 2 12
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Adam Kubaszczyk

Agresywna obrona ,kazdy swego”
na catym boisku

Dzisiejsza koszykowka stawia wysokie wymagania w zakresie przygotowania
zaréwno techniczno-taktycznego, jak i motorycznego. WYSOKI POZIOM UMIEJETNOSCI ZAWODNIKOW
WYMUSZA STOSOWANIE AGRESYWNYCH FORM OBRONY Z NACISKIEM NA PILKE, ODCINANIEM NAJBLIZSZEGO PODANIA CZY
PODWOJENIAMI. Mecze tegorocznego Eurobasketu pokazuja, ze AGRESYWNE BRONIENIE NA ROZNYCH

WYSOKOSCIACH BOISKA JEST KONIECZNE DO OSIAGANIA PRZEWAGI, a w konsekwencji - odnoszenia
zwyciestw. Obrona zachowawcza daje komfort druzynie atakujacej na swobodne
realizowanie  zalozen  taktycznych 1  wykorzystywanie posiadanych  atutow.
Z kolei AGRESYWNA OBRONA OBNIZA ZNACZNIE DECYZYJNOSC W ATAKU, wymusza btedy czasowe (5, 8, 24
sekundy), prowokuje straty wynikajace ze zlych podan czy bledow krokow. Nacisk
i nieustepliwos¢ w defensywie frustruje atakujacych, co czesto prowadzi do
nieprzemyslanych decyzji, niecelnych rzutéow z trudnych pozycji, a takze fauli

ofensywnych.

OBRONA NA CALYM BOISKU MOZE MIEC CHARAKTER OPOZNIAJACY LUB AGRESYWNY. W koszykéwce
mlodziezowej czesto obserwujemy pressing na caltym boisku stosowany intuicyjnie na bazie
cech wolicjonalnych. Wraz z rozwojem gracza w zakresie umiejetnosci i wiedzy co do krycia
zespolowego na wlasnej polowie, nalezy obrone na catym boisku przeksztalca¢ w system

kontrolowany, oparty na zasadach wspolpracy wszystkich graczy.

Przedstawiona KONCEPCJA AGRESYWNEJ OBRONY ,KAZDY SWEGO” NA CALYM BOISKU oparta jest na
nastepujacych zasadach:

1. Wymuszenie pierwszego podania jak najblizej linii koncowej i bocznej na polu ataku.
2. Permanentny nacisk na zawodniku z pitka.
3. Utrzymanie zawodnika z pitka po jednej stronie osi z ukierunkowaniem do linii bocznej.

4. Asekuracja penetracji do osi boiska.
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8.

9.

Krycie zawodnikow bez pitki z wyprzedzeniem.
Krycie w ptaskim tréjkacie po stronie pitki.

Podwajanie zawodnika kozlujacego pod presja.
Reakcja wszystkich zawodnikow na ruch pitki.

Rotacja wynikajaca z podwojen.

10. Odcinanie najblizszych podan na polu obrony.

11. Agresja i nieustepliwos¢ do konca posiadania pitki przez przeciwnika.

Pomoc i podwojenia musza byé oparte na EFEKTYWNEJ DECYZYJNOSCI a nie na

schematycznym dzialaniu. Kazda akcja jest inna pod wzgledem tempa, rél i zajmowanych
przez atakujacych w danym momencie pozycji na boisku oraz torow ich przemieszczania
sie¢ na pole ataku. Czasami sukcesem obrony bedzie uniemozliwienie zorganizowania
zaplanowanej akcji przeciwnika, innym razem wymuszenie straty lub przechwyt dajacy
tatwe punkty z kontrataku.

STOSOWANIE AGRESYWNEJ OBRONY NA CALYM BOISKU POWINNO MIEC ROWNIEZ CHARAKTER ZASKOCZENIA.

W sytuacji powodzenia zasadne jest kontynuowanie dziatan ograniczajac maksymalnie
przeciwnikowi opanowanie sytuacji i powrot do rownowagi.

v Obroncy x1 i x2 kryja tak, aby atakujacy wyszli
do pilki jak najblizej linii koncowe;j.

v' Obronca x5 kryje wyrzucajacego  blisko
ukierunkowujac podanie do blizszej linii bocznej,
nie pozwala na latwe dtugie podanie lobem.

\9 ,__Q v' Obronicy x3 i x4 wustawieni sa poczatkowo
© ® z wyprzedzeniem w kierunku pitlki 2zgodnie
z zasada trojkata.

v" Po podaniu do rozgrywajacego jego obronca zaczyna
naciska¢ zmuszajac do kozlowania wzdluz linii
bocznej, x5 przesuwa sie ponizej pitki,

Rys.50 x2, x3 1 x4 przesuwaja sie w kierunku pitki.
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Jesli atakujacy z pitka rozpocznie ko
wzdhuz linii bocznej pod presja, obron

podejmuje decyzje o zaskoczeniu i nastep
podwojenie przez x1 i x3.

Obronca x4 przesuwa sie blizej atakujacego 3-ki,
aby by¢ w stanie przechwyci¢ do niego podanie
lub zaskoczy¢ od strony bronionego kosza.

Obroncy x2 i x5 przesuwaja sie w kierunku
bronionego kosza i asekuruja w przypadku
penetracji do srodka oraz podania do atakujacych
po stronie pomocy.

Jesli z pierwszego podwojenia (x1 i x3) atakujacy
poda wzdluz linii bocznej do 3-ki, obronca x4
probuje przechwycic pitke. Jesli nie ma mozliwosci
przechwycenia, musi =zaja¢ pozycje pomiedzy
atakujacym 3-ka a koszem 2z maksymalnym
naciskiem (najlepiej jesli nie pozwoli obroci¢ sie
w kierunku kosza).

Kolejne podwojenie wykonuje x4 i x1.

Obroncy x3, x2 i x5 sprintem przesuwaja sie
w kierunku bronionego kosza.

Na rys.53 pokazano drugie podwojenie wykonane
przez x4 i x1 oraz ustawienie pozostatych obroncow.

Obronca x3 odcina najblizszego gracza, jesli ten
wszedl na pole ataku.

15



Jezeli rozgrywajacy nie rozpoczyna kozlowania
tylko podaje w tyt do atakujacej 5-ki (wyrzucajacej
zza linii konicowej) wszyscy obroncy przesuwaja sie

do ustawienia poczatkowego.

Jezeli 5-ka przeniesienie (poda) pitke na druga
strone do 2-ki, obronca x2 =zaczyna naciskac
atakujacego z pitka, a pozostali obroncy przesuwaja

sie wedlug zasad przedstwionych na rys.50.

v Jesli atakujacy z pitka 2-ka rozpocznie koztowanie

wzdhuz linii bocznej pod presja, obronca x4
podejmuje decyzje o zaskoczeniu i nastepuje
podwojenie przez x2 i x4.

Obronca x3 przesuwa sie blizej atakujacego 4, aby
by¢ w stanie przechwyci¢ do niego podanie lub
zaskoczy¢ od strony bronionego kosza.

Obroncy x1 i x5 przesuwaja sie w kierunku
bronionego kosza i asekuruja w przypadku
penetracji do srodka oraz podania do atakujacych
po stronie pomocy.

16



Obronca x3 przesuwa sie do atakujacego 4-ki.

v Obronca x5 przewiduje kierunek podania

i albo si¢ cofa, albo odcina najblizszego atakujacego.

v Obronca x1 asekuruje strefe podkoszowa.

v’ Jezeli nastapi poprzeczne podanie do drugiego
rozgrywajacego 2-ki, wszyscy zawodnicy w obronie
podejmuja dziatania takie same jak poprzednio
(rys.51-52 i rys.56-57).

v' Kontynuacja dzialan jak na wczesniejszych
rysunkach 51 i 56.
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v' Kontynuacja dzialan jak na wcze$niejszych

rysunkach 521 57.

Na rys.61 przedstawiono sytuacje, gdy obronca
kryjacy zawodnika z pitka, po pierwszym podaniu
przegrywa sytuacje 1x1 do Srodka. Jesli obronca x5
prawidlowo sie wycofal ponizej pitki, to jako

pierwszy pomaga i probuje zaskoczy¢ kozlujacego.

Jezeli obronca x5 nie zdazy sie cofnac ponizej pitki
w chwili, gdy atakujacy 1-ka koztuje do osi boiska
decyzje o zaskoczeniu go podejmuje obronca x2

przesuniety na os boiska.

Obronnca x5 sprintem cofa sie, przejmujac

atakujacego po stronie pomocy - 2-ke.

18



Martyna Tadzik, Anna Ussorowska

Czy pitka jest kobieta?

W poprzednim artykule opisywalySmy dziesie¢ zasad
skutecznej komunikacji trenera z zawodnikami. Nie mozemy
jednak zapominaé o tym, ze KOMUNIKACJA BEDZIE SIE ROZNILA
W ZALEZNOSCI 0D PLCI ZRAWODNIKR. Trenerzy majacy okazje pracowac
zarowno z koszykarkami, jak i koszykarzami z pewnoscia
zauwazyli ROZNICE W SPOSOBIE KOMUNIKACJI. Na potrzeby tego
artykulu dopuszczamy sie pewnej generalizacji, dzielac
zawodnikow ze wzgledu na plteé¢. Pamietajmy jednak,
ze piszemy o ,typowej” zawodniczce czy zawodniku, majac  Anna Ussorowska
swiadomosé, ze NIE KAZDA 0SOBA BEDZIE ZACHOWYWALA SIE
W TEN SAM SPOSOB.

Martyna Tadzik

CHCESZ 0 TYM POROZMAWIAC?

Zawodniczki zazwyczaj maja wieksza potrzebe, aby rozmawia¢ z trenerem
czy trenerka, chca podzieli¢ sie¢ swoimi obawami zwiazanymi ze zbliZzajacym sie meczem
czy elementem, ktory sprawit im trudno§¢ w czasie treningu. Lubia si¢ upewniac i pytac
o zdanie trenera. Jesli mamy takie zawodniczki w druzynie, pamietajmy o tym i w miare
mozliwosci POSWIECMY IM CZAS, ROZMOWA JEST DLA NICH WAZNA i wplywa na ich dobre samopoczucie.
Z kolei samopoczucie na skutecznos¢ boiskowa. Koszykarze zazwyczaj bardziej
koncentruja sie na wykonaniu konkretnego zadania, jesli chca sie czegos dowiedziec,
zapytaja trenera wprost, jednak nie sa miloSnikami dlugich rozmoéw, przewaznie
koncentruja sie na dziataniu. USZANUJMY TO | JESLI NIE MA TAKIEJ POTRZEBY NIE OCZEKUJMY,
ABY OPOWIADALI NAM 0 SWOIM ZYCIU.

JUZ NIE BEDE RZUCALA DO KOSZA.

Te same stowa wypowiedziane przez trenera w trakcie meczu moga zosta¢ odebrane
w odmienny sposob. To znaczy, gdy trener powie: ,zacznij podawac pitke” zawodnik moze
zrozumiec, ze za duzo kozluje i powinien wiecej dzieli¢ sie pitka. Natomiast zawodniczka
moze zaczac sobie generalizowac stlowa trenera i pomyslec: ,trener uwaza, ze nie powinnam
rzucac tylko podawac”, ,trener zawsze tak do mnie mowi”, ,od teraz nie bede juz w ogole
rzucata!” Dlatego tak WAZNE JEST, ABY TRENER W SWOICH WYPOWIEDZIACH UNIKAL UOGOLNIANIA | ODNOSIL SIE
DO KONKRETNYCH SYTUACJI | KONKRETNYCH PRZYKLADOW. W ten spos6b unikniemy niepotrzebnych
nieporozumien.
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TRENER SIE NA MNIE UWZIAL.

ZAWODNICZKI MAJA TENDENCJE DO NRDINTERPRETACJI StOW TRENERA, to znaczy, ze jesli ustysza
od trenera np. ,slabo Ci poszlto w ostatnim meczu” moga sobie dopowiedzie¢ rézne stowa,
ktorych trener wcale nie powiedziat. Np. ,nie zalapie sie do skladu na nastepny mecz”,

yirener powiedzial, ze jestem staba”, ,trener sie na mnie uwzial”.

CHLOPCY RZADZIEJ NADINTERPRETUJR SLOWA  TRENERA,
jesli ustysza: ,stabo Ci poszlo w ostatnim meczu”,
postaraja sie wyciagnac wnioski i skoncentrowac na
nastepnym meczu. W celu unikniecia takich sytuacji
TRENERZY POWINNI STOSOWAC KONSTRUKTYWNR KRYTYKE,
odnoszaca sie do konkretnego zachowania.
WSPOLNIE Z ZAWODNIKIEM mozecie zastanowié sie, jak » .
poprawi¢ dany element. Warto tez ZAPYTAC ZAWODNIKA Fot. Plotr eplin/Anwil Wioctawel

R

0 ZDANIE, w ten sposob dasz mu do zrozumienia, ze jest dla Ciebie wazny.

A TRENER PO CZYJEJ JEST STRONIE?

Konflikty w grupie sa nieunikniona czescia sportu. Z jednej strony moga powodowaé
rozladowanie atmosfery oraz rozwoj druzyny, jednak z drugiej strony, NIEROZWIRZANE SPORY
MOGA OBNIZYG SKUTECZNOSC ZAWODNIKOW NA BOISKU. Jesli konflikt powstanie w meskiej druzynie,
zazwyczaj nie trwa on dlugo. Zawodnicy bardzo szybko i bezposrednio rozwiazuja sytuacje.
Mowia to, co maja do powiedzenia, bezposrednio osobie zaangazowanej w trudna sytuacje,
dochodza do jakiegos rozwigzania i wracajg na boisko. Taka sytuacja zazwyczaj nie ma
wplywu na ich gre i funkcjonowanie w grupie. Zawodniczki natomiast maja tendencje do
wyolbrzymiania sytuacji konfliktowych, czasami angazuja tez pozostale zawodniczki,
co powoduje, ze cala druzyna jest zaangazowana w dana sytuacje. KLOTNIA DZIELI DRUZYNE NA
PODGRUPY. Spory czesto dekoncentruja zawodniczki i sa przyczyna mniejszego
zaangazowania w trakcie meczu czy treningu. Zawodniczki potrafia by¢ zlosliwe i dlugo
chowac uraze. Dlatego rola trenera jest tu bardzo wazna. ZADANIEM TRENERA JEST JAK NRJSZYBSZE
ROZWIAZANIE KONFLIKTU ORAZ BYCIE BEZSTRONNYM | OBIEKTYWNYM. Nie pozwoélmy ,wciagnac” sie
w klotnie, badzmy ponad to i dzialajmy dla dobra druzyny.
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CO TY *** ROBISZ!

POD WPLYWEM SILNYCH EMOCJI TRENERZY CZESTO PRZEKLINRJA na treningach czy tez w trakcie
meczu. Zawodnicy sa przyzwyczajeni do zachowan swojego trenera, jednak pamietajmy, ze
ZAWODNICZKI, ZWLASZCZA MLODE SA BARDZO WRAZLIWE i takie
stlowa moga spowodowac, ze straca pewnosc
siebie lub obrazg sie na trenera. Dotyczy to
zwlaszcza mlodych zawodnikow, ktorzy bardzo
licza sie ze zdaniem trenera. Dlatego PAMIETAJMY,
ABY STARAC SIE PANOWAC NAD SWOIMI EMOCJAMI, zwlaszcza

w trakcie meczu. Bardzo latwo jest powiedziec

stowa, ktérych pozniej bedziemy zatowac.

NIE MOW DO MNIE TERAZ.

ZAWODNICY GENERALNIE ROZNIA SIE SPOSOBAMI RADZENIA SOBIE ZE STRESEM PRZEDMECZOWYM, to znaczy,
ze niektérym sportowcom pomaga towarzystwo kolegow z druzyny, a niektérzy musza sie
odizolowaé od grupy i pobyé¢ sami. KAZDR METODA JEST DOBRA, wazne, aby byta skuteczna.
Zawodniczki czesciej niz zawodnicy koncentrujg sie na swoich emocjach, na tym co czuja
przed meczem. Dlatego tez czesto maja potrzebe
y porozmawiania z bliska osoba. Zawodnicy preferuja

t A e strategie skoncentrowane na zadaniu - to znaczy,

“;%“ ze ich sposobem na radzenie sobie ze stresem jest

P J‘" Y Jl skoncentliowanie . sie 1:1a wykonaniu najblizszych

e e ' r zadan. JESLIZRUWAZYMY, ZE NRSZYM ZAWODNIKOM POTRZEBNA
JEST CHWILA SAMOTNOSCI, USZANUJMY TO | POZWOLMY IM NA TO.

LS
Y

Fot. Marcin Pirga/Wista CanPack
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NIE MAM DZISIAJ HUMORU.

To stowa, ktore czesto stysza szkoleniowcy trenujacy kobiety. Rzeczywiscie tak jest
- ZMIENNOSC NASTROJOW | NRSTAWIENIA TYPOWA JEST DLA DAMSKI GRUP. Nastrgj zmienia sie z dnia na
dzien. Moze tez zmieniC sie w trakcie trwania jednego treningu, np. ze wzgledu na jakies
niesprzyjajace okolicznosci w postaci serii bledow czy tez ,niedogadania sie” z kolezanka.
Mezczyzni zdecydowanie czesSciej potrafia ukryc
prawdziwe emocje 1 sa bardziej stabilni,

powtarzalni.

TRENERZY PRACUJACY Z KOBIETAMI STOJA PRZED WYZWANIEM
- Z JEDNEJ STRONY POWINNI BYC WYROZUMIALI
| DELIKATNI W POSTEPOWANIU, A Z DRUGIEJ STRONY
KONSEKWENTNI w WYMAGANIU PROFESJONALNEJ,
MISTRZOWSKIEJ POSTAWY.

Fot. Sebastian Stankiewicz/CCC

Réznice powinny taczyé, a nie dzieli¢. SPROBUJMY WYKORZYSTAC ROZNICE JAKO ATUT I W OPARCIU
0 NIE ZBUDUJMY SILNY FUNDAMENT DRUZYNY. Wystarczy odrobina akceptacji, dystansu, troski
i cierpliwosci. Trudne? Na poczatku zdecydowanie
tak. Cale szczescie to UMIEJETNOSCI, KTORYCH MOZNA SIE
NAUCZYC | ROZWIJAC. By¢ moze praca z kobietami jest
bardziej wymagajaca i mniej przewidywalna niz

z mezczyznami. Ale moze by¢ tak samo skuteczna,

dajaca mnoéstwo satysfakcji i pomystow do dalszego

dzialania. —_— .
Fot. Marcin Pirga/Wista CanPack
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Jakub Zamojski
Post play - jak nie faulowac, czesc 2

m Jakub Zamojski - miedzynarodowy sedzia koszykowki,
ktéry na swoim koncie ma wiele meczéw Euroligii,

Mistrzostw Europy oraz Mistrzostw Swiata.

Koszykowka jest gra kontaktowa - czyli nie kazdy kontakt jest faulem... POST PLAY, CZYLI GRA
WYSOKICH GRACZY W OKOLICY KOSZA. Wysocy gracze to duzo sily, dlugie rece, dlugie nogi
i twarda walka o pozycje. Podobnie jak przy grze rekami, tutaj przepisy rowniez ustalajg
reguly zachowan, ktore dadza rowne szanse zaréwno obroncy, jak i atakujacemu.

W przepisie czytamy:
ART. 33.12 Gra srodkowych
»(---) Zawodnik atakujacy na pozycji Srodkowego oraz kryjacy go przeciwnik,

muszq wzajemnie respektowad swoje prawa wynikajace z zasady pionowosci (cylinder).”

CO TO JEST TEN ,,CYLINDER"?
ART. 33.1 Zasada cylindra

»Zasade cylindra definiuje sie jako przestrzen wewnaqtrz wyimaginowanego cylindra,
zajmowana przez zawodnika stojacego na podlodze. Przestrzen ta, rozciqga Sie rowniez
ponad zawodnikiem i jest ograniczona:

— Z przodu, dtonmi.
- Z tytu, posladkami.
— Na bokach, zewnetrznymi krawedziami rak i nég.

Rece moga byé wysuwane przed siebie, ale nie dalej niz do lini,
ktora tworzaq stopy. Rece musza bycé zgiete w tokciach tak, aby
przedramiona i dtonie byty uniesione w gére. Odlegtosé pomiedzy
stopami bedzie sie rézni¢ zaleznie od wzrostu gracza.”
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W ten sposoéb zdefiniowana jest przestrzen nalezaca do gracza na boisku. WEWNATRZ CYLINDRA

ZAWODNIK MOZE OBRACAC SIE, PODSKAKIWAC | NIKT NIE MA PRAWA MU W TYM PRZESZKhDiHﬂ.
Zakladajac, ze zawodnik nie wychodzi poza swoj cylinder to ingerencja przeciwnika w jego

cylinder jest nielegalna i moze byc¢ faulem.

Czyli np. nie mozna postawi¢ nogi w miejscu
wczesniej zajetym. Jesli gracz obrony wkladajac
swoja noge/kolano pod nogi oraz posladki
przeciwnika probuje przesunac gracza z zajetej
przez niego pozycji to jest to faul, ktory wynika
z ingerencji w CYLINDER przeciwnika.

Fot. Radoslaw Lacelt/Stelmet BC

Zawodnik ma prawo chroni¢ sw6j CYLINDER, czyli
utrzymaé swoja pozycje 1 moze to robic
przedramieniem usytuowanym wewnatrz
CYLINDRA, ale nie moze tego robi¢ wyprostowang

reka poniewaz ta reka jest juz poza cylindrem!

Fot. Tomasz Fijatkowski/fiolek.art.pl

Zawodnik ma prawo wyskoczy¢ pionowo wewnatrz swojego cylindra i spas¢ na to samo
miejsce, a jesli przeciwnik podejdzie pod takiego gracza w wyskoku, czyli przemiesci sie w

jego CYLINDER to bedzie on odpowiedzialny za taki kontakt i zostanie orzeczony faul.

W dalszej czesci przepisu o grze Srodkowych mozemy przeczytac:

ART. 33.12 Gra srodkowych

»(---) Wypychanie przeciwnika z jego pozycji barkiem lub biodrem oraz ingerowanie
w swobode jego ruchéw uzywajac wysunietych rak, barkéw, bioder, nég lub innych czesci
ciata jest faulem zawodnika atakujacego lub broniacego na pozycji Srodkowego.”

Czyli nie mozna zawodnika, ktory zajal pozycje na boisku (zgodnie ze wszystkimi innymi

obowiazujacymi przepisami) wypychac, trzymac, pociagac.

Kazdy jednak wie, ze gra Srodkowych to nieustanna walka o pozycje, przepychanie sie,
obrona lub atak kazdego centymetra ,do” lub ,od” kosza. Jesli to CYLINDRY walcza o
pozycje, jesli obie strony nie naduzywaja elementow wymienionych powyzej jak rowniez te
opisane w czesci 1, to taka gra jest uznawana za legalna. Nie wolno jednakze naduzywac
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ze z roku na rok najlepsi podkoszowi sa coraz szczuplejsi oraz fizycznie sprawniejsi, szybsi,

skoczniejsi i takich graczy trudniej sie broni. Obronica musi by¢ rownie szybki i sprawny

jak atakujacy.

Fot. Piotr Kieplin/Anwil Wloclawek

Gracze probuja ulatwiac sobie zadanie poprzez
trzymanie przeciwnika za rece, ramiona, noge,
tulow... uniemozliwiajac w ten sposéb wyjscie na
pozycje do podania, badZz obrone polegajaca na
odcieciu podania. Sedziowie sa zobowigzani
wylapywac takie sytuacje i kara¢ faulami.
To jedyny sposob, aby koszykéwka nadal byta gra

wysokich sprawnie poruszajacych sie graczy.

Wyobrazmy sobie dobrze zagrany pick&roll dajacy mozliwos¢ wysokiemu, szybkiemu

i skocznemu Srodkowemu do otrzymania podania i wsadu pitki do kosza - to jest piekno

koszykowki. Ale jesli zawodnik, ktéry ma zrolowac po postawieniu zastony, zostanie na

utamek sekundy przytrzymany to nie dojdzie do zrolowania w odpowiednim czasie, czyli

nie otrzyma on podania w odpowiednim czasie, czyli... takiej akcji nie bedzie.

Konsekwentne odgwizdywanie takich fauli przez sedziow spowoduje eliminacje nielegalnej

obrony zagrania pick&roll. Reasumujac walka o pozycje pod koszem oznacza walke dwoch

cylindrow. Kazdy z nich ma prawo do obrony wczesniej zajetej pozycji. Jednakze zaden nie

ma prawa przemiesci¢ przeciwnika z zajetej pozycji.

Nie moga rowniez trzymac¢ i w ten sposob
ogranicza¢ ruchu w celu wyjscia do podania lub
odciecia podania. Zawodnik, ktory wyskoczyt
pionowo ma prawo opas¢ w to samo miejsce.
Podobnie w trakcie zbiorki pitki po rzucie nie
wolno zawodnika, ktéry ma wczeSniej zajeta

(wywalczona) pozycje, wypychac z niej lub

trzymac w celu uniemozliwienia wyskoku do pitki.

Fot. A

drianna Anta

s/MKS Dabrowa

W praktyce W WALCE ZAWODNIKOW PODKOSZOWYCH WIDZIMY WIELE ELEMENTOW TRZYMANIA. Sa momenty, ze

nie wiemy kto zlapal pierwszy. Dochodzi do sytuacji, gdy obaj stoja pod koszem i si¢

trzymaja. W takich sytuacjach sedziowie czekaja na ROZWOJ WYDARZEN.
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Jesli zawodnik A puszcza i chce ,i§¢” ‘[ﬁb
wyskoczy¢, ale zawodnik B wciaz trzyma i nie
pozwala mu na taki ruch to jest to faul zawodnika
B! Czyli walczymy, ale jesli jedna strona konczy

i chce wyskoczy¢, pobiec, odejs¢ to druga musi

mu to umozliwic.

>
Fot. Anwil Wloctawek

Ze wzgledu na wystepowanie wielu aspektow w tym samym czasie gra Srodkowych jest dla
sedziow trudna do oceny. Musza oni obserwowac te sytuacje od poczatku, najczesciej
jeszcze zanim pojawi sie tam pilka. Rownoczesnie oceniaja nie tylko legalnos¢ kazdego
kontaktu, ale rowniez wpltyw na gre/zagrywke. 0BSERWACJA GRY POZA PitKA TO PODSTAWA DOBREGO
SEDZIOWANIA. Zdarza sie tez tak, ze SEDZIR JAKO JEDYNY NA HALI OBSERWUJE AKCJE ZAWODNIKOW, KTORZY
WALCZA Z DALA 0D PIEKI i zwykle taka decyzja o faulu przyjmowana jest ze zdziwieniem. Dopiero
powtorka video pokazuje, co wydarzylo sie zanim wszyscy przeniesli wzrok na te akcje

i czesto wyjasnia prawidlowosc¢ decyzji sedziowskie;j.

W nastepnej czesci wiecej o sytuacjach pick&roll i zwigzanymi z tym sytuacjami zaston.

W razie pytan: j.zamojski@referee.pl

e : 26

B - 43 '
- -
. . . " & TR



mailto:j.zamojski@referee

Arkadiusz Olszewski

Czego nie zjadiby Michael Jordan?

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

Czy Michael Jordan folgowalby sobie ze Smieciowym jedzeniem? Czy polubilby
wafle? Czy zjadlby paste rybna z supermarketu? Tym razem pare stow na temat
odzywiania, ktore jak wiadomo jest niezwykle istotnym elementem w zyciu koszykarza,
sportowca i ogdlnie cztowieka.

Minely wakacje, a to jak wszyscy doskonale wiedza czas
relaksu, odpoczynku i luzu. Po wielu miesigqcach pracy,
czlowiek wreszcie ma dluzsza chwile na to, aby sie
zregenerowac i odprezy¢. Na urlop idzie kazdy. Nawet nasze
dzieci maja upragnione wakacje, podczas ktorych moga
wreszcie robi¢ co tylko chca. Ten czas jest nam bardzo

potrzebny. Kazdy powinien mie¢ mozliwos¢ odpoczynku

i czasu na regeneracje. Koszykarze i sportowcy tym bardziej.
Jednak ten czas, jakim sa wakacje, sprzyja rowniez temu,
ze czesto lubimy sobie troche pofolgowac w kwestii odzywiania
sie. Jemy na urlopach czasami rzeczy, ktorych normalnie
bySmy pewnie nie sprobowali. Probujemy wtedy czasami niekoniecznie zdrowych
przekasek, poniewaz nie mysSlimy wtedy o tym co zjes¢, tylko ,byle cos zjesc”.
Jest to spowodowane gltownie tym, ze po prostu chcemy odpoczac i nie mamy czasu na to,
aby cos ugotowac lub po6js¢ kawalek dalej do troche lepszej restauracji, zeby zjesSc cos
porzadnego. Zdarza sie, ze nawet nasze dzieci jedza byle co i tylko po to, aby zaspokoic

jakos swoj gtod. Jest to niestety blad.
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Jak to bylo u Jordana?

Zastanawialem sie ostatnio nad tym, jak to bylo u Michaela Jordaha.
Czy ten niesamowity koszykarz w trakcie swojej kariery pozwalat sobie na zjedzenie byle
czego? Czy kiedy mial wakacje po kolejnych sezonach spedzanych w lidze NBA jadt
niezdrowe przekaski? Coz, niestety nie poznalem Michaela Jordana i nie mialem okazji go
o to zapytac, wobec czego chyba nigdy sie tego nie dowiem. Ale moze chociaz zastanowie
sie¢ nad tym czy Michael Jordan zjadlby na przyklad... hamburgera z popularnej sieci
restauracji albo wafle czekoladowe? Czy zjadlby batona czekoladowego? Na co z tych mniej

zdrowych rzeczy by sobie pozwolil, a czego na pewno by nie sprobowat?

Odzywianie jako trening

Odzywianie u koszykarza czy sportowca, to moim zdaniem po prostu rowniez
element treningu. Podam tu pewien przyklad. Co byloby gdyby koszykarz z polskiej
ekstraklasy nie przyszed! na kilka treningdw rzutowych? A no, pewnie na nastepnym
meczu swojej druzyny rzucalby z gorsza skutecznoscia. Co byloby, gdyby nie zrobit
rozgrzewki przed treningiem lub meczem? Ryzykowalby wtedy kontuzja. A co byloby gdyby
zamiast zjeS¢ normalny obiad, poszed! pare razy na pizze lub hamburgery? Z pewnoscig to
rowniez wplyneloby na jego gorsza dyspozycje kondycyjna w meczu lub na treningu.
Podobno jest tak, ze jesteSmy tym, co jemy. Mowit o tym nawet Kareem Abdul-Jdabbar.
W jednym z wywiadow mowil, Ze on nigdy nie zjadlby bekonu. Dlaczego? WidzieliScie jak
wyglada bekon nastepnego dnia po przyrzadzeniu? Wlasnie tak wyjasnial swoja niechec
do bekonu w wywiadach.

Wszyscy Swiadomi ludzie i ci, ktéorym zalezy na swoim
zdrowiu wiedza, ze powinniSmy je§é zdrowo, unikajac
przy tym jedzenia byle czego. Jako sportowcy, koszykarze ‘
czy trenerzy powinnismy stale dbac o to, aby jakosc¢ tego, |
co jemy byla jak najlepsza, a positki zlozone
z odpowiednich skladnikow, ktoére maja budowac nasze
organizmy. To co dostarczymy naszemu organizmowi w
pozywieniu, bedzie pézniej procentowac lub nie. Dotyczy
to naszego ogolnego samopoczucia, jak tez naszej formy
sportowej i, co wazne, rowniez mentalnej. Jezeli chcemy

by¢ nie tylko dobrymi, a coraz lepszymi koszykarzami lub

trenerami i utrzymywac sie w naszym fachu w jak

najlepszej formie, to musimy po prostu zdrowo si¢ odzywiac.
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Paroweczki, batoniki, chipsy i wafle

Stodycze... Kt6z z nas ich nie lubil jako dziecko? Szczerze mowiac nie znam takiego
dziecka. Moj 9-letni syn tez lubi stodycze. I czasami po prostu je jada. Ale niestety jedzenie
slodyczy to wrog dla naszego organizmu. Stodycze zawieraja przeciez cukry proste, ktore
wplywaja bardzo zle na prace poszczegolnych ukltadow organizmu i jego narzadow. Dotyczy
to szczegolnie ukladu trawiennego. Jedzenie stodyczy to przyczyna nadwagi i otylosci, po
prostu ociezatosci. A tego koszykarz, ani trener przeciez nie chce. Woli by¢ zwinny i szybki,
prawda? Weglowodany zawarte w slodyczach w nadmiernych iloSciach zle wplywaja na
nasza gospodarke hormonalng. Poprzez czeste jedzenie stodyczy u dzieci pojawia sie
»Syndrom niejadka” czyli po prostu niechec¢ do jedzenia normalnych positkow. Co byloby
gdyby trenujacy koszykowke 10-latek zaczal jeS¢ coraz czesciej batony i chipsy? Stawaltby
sie coraz gorzej grajacym w koszykowke mtodym chlopcem, ktéry w koncu... w koszykowke
przestalby grac. Dlaczego? Ot6z slodycze wplywaja na nas rozleniwiajaco i w pewien
spos6b nawet relaksacyjnie. One nas po prostu rozluzniaja i czesto wprawiaja w dobre
samopoczucie. Wlasnie dlatego w pewnym momencie taki 10-latek zamiast treningu
koszykowki po ktoérym czuje sie swietnie (miedzy innymi dzigki dawce serotoniny, ktora
generuje ruch), wybralby po prostu... stodycze. Nie dotyczy to oczywiscie wszystkich dzieci,
ale w duzej mierze wlasnie tak dzialaja na nas réznego rodzaju stodkosci.

Wiemy juz jak dzialaja na organizm sltodycze, dlatego jezeli w pore nie postaramy sie
ustrzec przed niezdrowymi nawykami, one w koncu nas mentalnie opanuja. Warto wiec
nie pozwalac sobie na zjedzenie batonika czy chipsow. Oczywiscie, ze kiedy najdzie nas
wielka chec¢ na co$ slodkiego i nie jedliSmy ich juz od dluzszego czasu, to nie musimy by¢
dla siebie zbyt surowi. W takim momencie nawet warto zjesS¢ batonika lub kawalek
czekolady, ale trzeba pamietac¢, a najlepiej - zapomniec¢ jak najszybciej o takim jedzeniu.

Po to, zeby nastepnego dnia nie zrobi¢ tego samego.

A co z parowkami?

One przeciez zawierajg biatko, a producenci chwala si¢ czesto swoimi
yodtluszczonymi” paroweczkami. Wedlug mnie Michael Jordan paréwek by nie zjadl.
Zawieraja one bowiem przeciwutleniacze, barwniki, cytryniany i czesto glutaminian sodu.
Jezeli najdzie nas che¢ na klasycznego hot-doga, to raz na jakis czas mozemy sobie na
niego pozwoli¢. Ale uwaga! Najlepiej, jezeli przyrzadzimy go sobie sami. Parowki kupmy
mozliwie najlepszej jakosci, sprawdzajac uprzednio dobrze sktad w sklepie, a nastepnie
wrzuémy je w domu do gotujacej sie wody dostownie na kilka minut (paréwek nie wolno

gotowac!). Dodajmy sSwieza salate, natke pietruszki, pomidora, sSwiezego ogorka i...
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nastepne 3 tygodnie juz hot-doga nie jedzmy.

Czym Jordan zastepowalby niezdrowe przekaski?

Stodycze i niezdrowe przekaski mozna zawsze zastapic
czyms$ innym. Moim zdaniem Michel Jordan zamiast batona
lub wafla zjadlby po prostu jabtko lub brzoskwinie.
W owocach bowiem znajduje sie cukier. Podobno lepiej zjes¢
nawet 2 lub 3 brzoskwinie, niz jednego batona czy wafla. Poza
tym wejdzie nam to z czasem w dobry nawyk, jezeli zamiast

batonika siegniemy po owoc.

Czego Jordan by nie zjadi?

Wilasnie dlatego przygotowalem liste kilku rzeczy, ktérych MJ z pewnoscia by nie zjadt.
Ameryki tutaj raczej nie odkryje, poniewaz zapewne wszyscy trenujacy i szkolacy ze
Srodowiska koszykarskiego doskonale wiedza czego powinni unikac¢. Mimo wszystko
chciatlbym, aby ten artykul podziatat na nas jeszcze bardziej motywujaco i aby w nowym
sezonie nawet na moment nie przyszto nam do gtowy to, Zeby wymienionych w tym artykule

rzeczy probowac.

Walfle i herbatniki. Wielki MJ pewnie nie spojrzalby w trakcie swojej kariery koszykarskiej
na ciasteczka typu wafle i herbatniki. Te przekaski pozbawione sg absolutnie wszystkich
wartosci odzywczych. Sa kaloryczne i zawieraja wiele szkodliwych dodatkow typu stodziki,
konserwanty, thuszcze, barwniki, aromaty i inne obrzydliwe dodatki z grupy E. Mysle, ze
MJ sprawdzajac sklad wafli w sklepie tylko by sie usmiechnat pod nosem, po czym rzucit

je z powrotem na poltke. To przekaski dla nieSwiadomych oso6b.

Chipsy. Chrupkie, smaczne i pokrojone w ciensze lub grubsze plastry chipsy to olbrzymia
dawka okropnych tluszczow. Dla naszych organizméw chipsy to po prostu
niebezpieczenstwo. Robig one bowiem same zto. Sg zwykle smazone na glebokim ttuszczu,
a pozniej dodaje sie do nich spore ilosci soli. Sa bardzo kaloryczne, przez co po zjedzeniu
ich czujemy sie pelni i najedzeni. Szkoda tylko, Ze to co zjedliSmy to... no coz. Mysle, ze
Jordan nazwalby to po prostu zwyklymi Smieciami. Co gorsza te Smieci niektorzy ludzie

jedza sami z wlasnej woli.
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Drozdzowy i stodkie buly. Coz... czasami zdarza sie, ze w pedzie codziennosci zjemy bﬁlke
z budyniem albo paczka. Ale lepiej, zeby nie zdarzalo sie to znacznie czesciej niz Wielkanoc
czy Boze Narodzenie. Bulka czy paczek sa tluste i bardzo kaloryczne, co gorsza podobnie
jak chipsy smazone na glebokim tluszczu. Sycace i no c6z, dla niektérych pyszne, ale nie
maja zadnych wartosci odzywczych. A kalorie? Ho, ho tu dopiero wystepuja rekordy
liczbowe, ale bynajmniej nie tak pozytywne jak statystyki Michaela Jordana w punktach,
zbiorkach czy asystach. Paczek zawiera okoto 320 kalorii, podobnie drozdzowka. Zjedzenie

ich po prostu nas zapycha, zamiast odzywic.

Obiad u Chinczyka. Czasem tak juz jest, ze przyjezdzamy gdzie§ autokarem na mecz i
jestesmy glodni. W poblizu nie ma restauracji, ale jest... budka z chinskim jedzeniem! OK,
mozna sprobowac. Tylko po co? Nie kazdy kurczak w ciescie jest przeciez kurczakiem w
ciescie i nie kazda wolowina w pieciu smakach jest wolowina... Oczywiscie, ze czasami
mozna zjesSC chinszczyzne i nie ma w tym niczego zlego, ale warto jada¢ w sprawdzonych
restauracjach, a nie w zwyklych budkach, gdzie moga zaserwowac nam... no wlasnie, tak

naprawde to nie wiemy czesto co.

Pasty rybne z tubki. Tu pojawia sie pewien dylemat. JeS¢ czy nie jeS¢ past rybnych z
tubki? Ryby to jak wiemy samo zdrowie. Zawierajg witamine D i kwasy OMEGA. Polacy
podobno wciaz jednak jedza za malo ryb. Czesto zdarza sie, ze robigc zakupy w
supermarkecie chetnie patrzymy na gotowe pasty rybne w tubkach lub w pojemnikach.
Zawartos¢ ryby w rybnych pastach z tubki do kanapek nie jest jednak wystarczajaca, aby
mozna bylo méwi¢ o znaczacym wzbogaceniu naszego organizmu w wartosciowe sktadniki
odzywcze ryb. Pasty rybne sa bardzo kaloryczne i czesto nie maja w swoim skladzie ryb
wartosciowych. Lepiej wiec kupi¢ sobie makrele czy inna rybe i zrobi¢ sobie z niej swoja
paste dodajac troche jogurtu naturalnego, minimalnej ilosci majonezu typu light czy jajek
wzbogacajac calos¢ szczypiorkiem, natka pietruszki czy koperkiem. Michael Jordan z
pewnoscig chetnie wpadlby do nas na pare takich kanapek z pasta rybna, ktorg zrobiliSmy

sami.

Serki topione. O nich napisze akurat niewiele: Mike nie spojrzalby na serek topiony. Po

prostu, nie i juz!
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Mleczne desery czekoladowe. Mike po wygranym mistrzostwie by¢ moze chetnie usféél}l;y
przed telewizorem przy swoim ulubionym filmie i zjadl cos stodkiego. By¢ moze bylby to
deser mleczny. Ale jaki? Desery mleczne zawieraja zagestniki i zelatyne.
Ogolnie rzecz biorac, takie desery tucza. Powoduja tez wzdecia. A po wzdeciu jak to po
wzdeciu, na boisku nie bylibySmy juz tak zwinni. Przy deserach mlecznych rzecz ma sie
wiec podobnie jak przy pastach rybnych. Najlepiej jest po prostu zrobi¢ je samemu. Nie
bedzie moze czekoladowy, ale bedzie zdrowy i nadal smaczny. A to najwazniejsze.
Wystarczy, ze do jogurtu naturalnego dodamy troche ulubionego miodu, ktéry moze byc¢
spadziowy, akacjowy czy lipowy. Pelna dowolnos¢. Mozna tez taki deser posypac
orzeszkami czy migdatami. Michael Jordan z pewnoscia nie pogardzitby naszym deserem

ogladajac przy tym ,,Kosmiczny Mecz” po wygranym mistrzostwie.

Podsumowanie

~Jego powietrznos¢é Mike” chcac osiggnac cokolwiek w sporcie
z pewnoscia nie rozsmakowywalby sie w jedzeniu, ktore
wymienione jest powyzej. Oprocz tego, pewnie nie wpadatby na
hamburgery, nie jadl pizzy (no dobra, raz na miesiac w
porzadku, ale tylko w sprawdzonej pizzerii), nie jadlby pewnie
popcornu, a na chrupki wszelkiego rodzaju nawet nie spojrzal.
Wydaje mi sie¢ tez, ze nie sprobowatby filetow z kurczaka lub z
indyka z paczki. Te bowiem zawieraja czesto substancje, ktore

zachowujq ich SwiezosS¢ na dluzej, ale w rzeczywistosci nie

maja wiele wspolnego ze zdrowym odzywianiem. Chetnie za to
kupitby filety, ktore leza na ladach w sklepach miesnych luzem. Zaczyna sie¢ nowy sezon.
Zarowno zawodnicy, jak i trenerzy - wszyscy mamy przed soba nowe cele, checi i marzenia,
ktore chcielibysmy spelni¢ na koszykarskich parkietach. Warto zatem, abySmy pamietali
o tym, ze jezeli chcemy zblizy¢ sie do osiagnie¢ Michaela Jordana, to najwazniejsze jest to,
aby dba¢ o siebie nie tylko poprzez systematyczny trening, ale takze przez zdrowe
odzywianie.
Arkadiusz Olszewski
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