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“Magazyn Trenera” jest kontynuacjg periodyku “Trener koszykoéwki”. W dalszym
ciggu bedziemy publikowaé artykuly, dotyczace réznych aspektéw pracy trenerdw.
Nowoscig beds wywiady z osobami, ktére odgrywajg istotna role w §Srodowisku
koszykarskim, oraz analizy wybranych spotkan, turniejow lub cykli rozgrywkowych.
Chcemy takze zajaé sie tematami wykraczajgce poza obszar techniki i taktyki koszykowki-
kwestiami psychologicznymi, psychospotecznymi oraz dotyczacymi przygotowania
motorycznego. “Magazyn Trenera” bedzie kwartalnikiem, ukazujagcym sie w styczniu,
kwietniu, czerwcu oraz pazdzierniku. Bardzo liczymy na wspdlprace przy jego
redagowaniu.
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Najlepsze wystepy zawodniczek/ow podczas turniejow finatowych MP

U22K
Wiktora Keller (Enea AZS AJP Gorzéw W1lkp) 26 pkt. * 16 zb. « 10 f. wym. / 22 pkt. 19 zb. * Eval 36 / 34 pkt.» 20 zb. » 18 f.
wym. * EVAL 40
Natalia Lopinska (UKS Basket SMS Aleksandrow Lodzki) 14 pkt ¢ 10 zb. * 10 asyst
Aleksandra Pszczolarska (UKS Basket SMS Aleksandrow Lodzki) 28 pkt ¢ 13 zb.
Paulina Pilichowska (MUKS Poznan) 25 pkt ¢ 14 zb.
Katarzyna Swiezak (AZS UW Warszawa) 30 pkt * 11 zb.
Martyna Jasiulewicz (KS JAS-FBG Zaglebie Sosnowiec) 29 pkt ¢ 6/10 za 3 * 11 zb.
Martyna Leszczyfiska (UKS Basket Aleksandrow 1..) 26 pkt * 14 zb « 9 f. wym. / 33 pkt. » 12 zb. » 8 f. wym. » Eval 40/ 35
pkt. « 21 zb. »« 9f. wym. « EVAL 52
Katarzyna Smietanska (Szkota Gortata Politechnika Gdanska) 19 pkt. 16 zb.

U18K
Konstancja Banucha (Szkota Gortata Politechnika Gdanska) 14 pkt. « 20 zb.
Aleksandra Pszczolarska (UKS Aleksandréw L.odzki) 18 pkt. » 17 zb. / 16 pkt. ¢ 14 zb.
Julia Karolina Michalik (MUKS Poznan) 9 pkt. * 6 zb. * 12 asyst
Zuzanna Krupa (Szkota Gortata Politechnika Gdanska) 17 pkt. 13 zb.

Ul6eK
Aleksandra Zukowska, (UKS Lider Swarzedz) 29 pkt. « Eval 34
Agata Makurat (UKS Bat Kartuzy) 22 pkt. * 23 zb. * Eval 30
Marta Sztaberska (KKS Olsztyn) 29 pk. * 9 zb. * 12 f. wym.
Martyna Kurkowiak (Enea AZS AJP Gorzow WI1kp.) 24 zb. / 9 pkt. ¢ 16 zb.
Natalia Wnuk (UKS Trojka Zyrardow) 21 pkt. ¢ 13 zb.
Maja Koztowska (Enea AZS AJP Gorzow Wlkp.) 20 pkt. * 14 zb.

U20M
Maksymilian Jakubek (AZS AGH Krakow) 21 pkt « 4/8za 3 * 9 zb.
Patryk Pachotek (AZS AGH Krakoéw) 20 pkt. » 6/7 za 3 * 9 zb.
Bogdan Izrailewski (UKS Gim9R2 Ursynéw) 37 pkt. « 8/13za 3 * 9 zb. » EVAL 34
Mikotaj Krakowiak (KS ROSA - Sport Radom) 15 pkt. * 19 zb. « 9 f. wym
Bartosz Proczek (MKS Pruszkéw) 22 pkt. * 13 zb.
Sebastian Rompa (Trefl Sopot) 18 pkt. * 12 zb.
Mateusz Nowacki (AZS AGH Krakéw) 21 pkt. 14 zb.
Kammil Jewula (AZS AGH Krakéw) 27 pkt. * 9/19 za 3
Norbert Zi6tko (KS ROSA - Sport Radom) 27 pkt. * 4/7 za 3 « EVAL 29

uUlsM
Mateusz Kaszowski (Asseco Arka Gdynia) &5 pkt. * 10 asyst / 39 pkt. « 6/9 za 3 * 7 asyst ¢ 43 Eval
Anton Azimka (WKS Slask Wroctaw) 9 pkt. « 16 zb.
Kacper Gordon (WKS Slask Wroctaw) 29 pkt. « 6/12 za 3
Mitosz Gorenczyk (Zastal fatto Deweloper Zielona Goéra) 34 pkt. * 8 zb. * 39 Eval
Benjamin Didier - Urbaniak (Trefl Sopot) 17 min. * 28 pkt. * 4/5 za 3 * Eval 87
Aleksander Wisniewski (Biofarm Basket Junior Poznan) 7 zb. * 9 asyst (kadet) / 17 pkt. 10 zb.
Szymon Zapata (Trefl Sopot) 20 pkt. ¢ 15 zb. * Eval 36
Szymon Szmit (KS Procar Spéjnia Stargard) 34 pkt ¢ 6/10 za 3 * Eval 36
Szymon Sobiech (Biofarm Basket Junior Poznan) 17 pkt. 13 zb.

UléM
Antoni Michalski (UKS Gim92 Ursynoéw Warszawa) 33 pkt. * 16/18 za, & * Eval 38 / 15 pkt. ¢ 15 zb.
Aleksander WiSniewski (Biofarm Basket Junior Poznan) 20 pkt. ¢ 10 asyst ¢ 9 f. wym. ¢ 30 Eval / 20 pkt. * 12 asyst / 19 pkt.
11 zb./ 9 asyst
Jakub Wojciechowski (MKS Ochota Warszawa) 12 pkt. * 12 zb. / 11 pkt. 18 zb. / 9 pkt. ¢ 19 zb.
Wiktor Paczkowski (Wilki Morskie Szczecin) 14 pkt * 12 zb.
Oliwier Niedzielski (MOSM Bytom) 23 pkt. ¢ 13 zb.
Maciej Michalski (MOSM Bytom) 17 pkt. ¢ 12 zb. / 12 pkt. * 12 zb. / 18 pkt. * 10 zb.
Jakub Wieckowski (Zastal Fatto Deweloper Zielona Goéra) 21 pkt » 10 zb. « 8 f. wym. * 30 Eval / 20 pkt. ¢ 13 zb. * Eval 31
Iwo Mackowiak (Biofarm Basket Junior Poznan) 20 pkt.» 5/7 za 3 * 8 zb.
Michat Grzeszak (Wilki Morskie Szczecin) 15 pkt. * 16 zb. / 12 pkt. ¢ 13 zb. / 13 pkt. * 10 zb.
Jan Jakubiak (Basket Team Opalenica) 22 pkt. ¢ 15 zb. *« Eval 37 / 22 pkt. ¢ 16 zb.
Bartosz Sitek (MKS Ochota Warszawa) 32 pkt. * 9 zb. * 32 Eval
Wojciech Nojszewski (MKS Ochota Warszawa) 19 pkt. « 10 asyst « 28 Eval
Mikotaj Rutkowski (Basket Team Opalenica) 13 pkt. ¢ 16 zb.



Marek PASZUCHA:
Sedzig nie powinien bye¢....

fot. archiwum M. Paszuchy

Dawid Mazur: Co wplywa na relacje
pomiedzy sedziami, a trenerami w czasie
i po zawodach koszykowki?

Marek Paszucha: Przede wszystkim
charaktery ludzkie, w istotny sposdéb
wplywajgce na podejmowane przez
treneréw dziatania w stosunku do sedzidéw
i podejmowane przez sedzidw w stosunku
do treneréow, a takze zawodnikow.
Hipokrates, dla wielu ,ojciec
medycyny” - sformulowal pierwsze typy
osobowosci, wynikajagce z réznych cech
charakteru kazdego cztowieka,
przejawiajace sie w usposobieniu, sposobie
bycia i zachowania. Cztery typy
charakteru wedtug Hipokratesa, to:
choleryk, flegmatyk, sangwinik oraz
melancholik. Oczywistym jest, ze nie da sie
kazdego czlowieka wpisaé jednoznacznie
do jednej tylko z wymienionych grup.
Wazne jest wiec ktorej grupy cechy
przewazajg u danego czilowieka, przeciez
sedzia, i trener, to tez cziowiek. Mys$slac
i méwige o relacjach pomiedzy sedziami,
a trenerami, musi sie pamietaé, ze ani
sedziowie, ani trenerzy nie sg i nie beds
yujednoliceni”, aczkolwiek organizacje
odpowiedzialne za prowadzenie rozgrywek
oraz organizacje sedziowskie wprowadzaja,
i - lepiej lub gorzej — egzekwujg pewne

standardy =zachowan we wzajemnych
relacjach.

Czy rozne interpretacje przepisow przez
sedziow i trenerdow, moga wplywac na te
relacje?

- Oczywiscie, ze tak. Dla obu grup,
t.j. treneréw i sedzidw, sukcesywnie
opracowywane Sg i wdrazane przez
specjalny pion FIBA interpretacje
dozwolonych i niedozwolonych, czyli
karalnych kontaktéw osobistych, t.j. fauli.
Interpretacja ta przekazywana, jest dalej do
federacji krajowych i wydziatow
sedziowskich, a stagd do okregowych
zwigzkoéw koszykéwki i ich organizacji
sedziowskich. Jednak w praktyce znaczna
ilos¢ kontaktoéow, mysle, ze do 25%,
oceniana jest rbéznie przez sedzidéw
w zalezno&ci od ich klasy i umiejetnodci
oraz w zaleznoS§ci od ich pozycji obserwagiji.
Wielokrotnie interpretacja ta jest réznie
stosowana przez sedzidw, a roznie przez
trenerow, ktoérzy uwzgledniajg — lub nie - te
interpretacje w biezgcym szkoleniu
zawodnikéw i w ustalaniu taktyki gry
w czasie zawodow.

Co Pan sadzi o wywieraniu presji na
sedziach?



- Trener pragnie co najmniej, aby sedziowie
nie skrzywdzili jego druzyny, raczej
pragnie, aby sposéb sedziowania i decyzje
sedziéw podejmowane byty na korzysé jego
druzyny. Sedzia nie moze oczekiwaé od
trenera peilnego obiektywizmu w ocenie
decyzji sedziowskich. Trener ma prawo
zarzadzié, aby jego zawodnicy grali na
granicy ,faul” w celu sprawdzenia
interpretacji stosowanej w tym
konkretnym meczu przez konkretng, trojke
czy dwdojke sedziowsks, i w zaleznosci od tej
interpretacji zaostrzy¢ gre w obronie lub jg
zlagodzié. Historycznie trenerzy
i zawodnicy bylej Jugostawii stosowali te
zasady i m.in. dlatego wygrywali, podczas
gdy trenerzy i zawodnicy USA nie mieli
tych zdolnoé&ci dostosowawczych. Trener
ma prawo podejmowaé proby wptywania na
decyzje sedziowskie w sposdéb nie
kolidujacy z obowigzujgcymi przepisami,
poprzez zadawanie w odpowiednim czasie
i chwili pytan sedziemu, czy tez
kulturalnym komentowaniu decyzji
sedziowskich.

Z kolei sedzia ma narzedzia do
zapewnienia, ze forma pytan i komentarzy
trenerow nie bedg sprzeczne z przepisami.
Na zadane przez trenera sedziemu pytanie,
zadane w odpowiedniej chwili i miejscu,
sedzia powinien kroétko i zwiezle
merytorycznie odpowiedzieé bez wdawania
sie w dyskusje. Po uzyskaniu odpowiedzi
na pierwsze zadane pytanie trener nie
moze oczekiwaé na dalszg dyskusje,
a sedzia nie moze tej dyskusji tolerowag,
nawet, jezeli trenera odpowiedZz na
pierwsze pytanie nie satysfakcjonuje.

Czy przygotowanie do meczu moze
wplywaé na relacje miedzy trenerami
a sedziami?

- Kazda analiza do spotkania z pewnoSscig
pozwoli dobrze przygotowaé sie do meczu.
Im wiecej rzeczy jesteSmy wstanie
przewidzieé, mamy Swiadomo§¢ tego, co sie

moze wydarzyé, tym latwiej bedzie nam
sedziowaé, ale réwniez i kontrolowaé
emocje treneréw i zawodnikow.

Podobnie, jak w innych dziedzinach
zycia, takze w koszykdédwce spotykamy
roznej klasy fachowcow, ktérymi w naszym
przypadku sg sedziowie i trenerzy. Mamy
do czynienia z sedziami w sposéb
naturalny utalentowanymi w ocenie
sytuacji na boisku, ktérzy - jezeli sg
pracowici i podnoszg swojg wiedze
i dyspozycje psychofizyczng - o0siggaja
wysoki poziom i dobrg opinie. Mamy tez
sedzidw, ktorzy pracowitoécig, i duzg, iloscig,
prowadzonych zawodOw nadrabiajg brak
talentu i tez dochodzg do stosunkowo
wysokiej pozycji. Mamy wreszcie sedzidw
bez predyspozycji i bez ochoty do pracy
nad sobg, ktérych w spos6b naturalny czas
eliminuje z listy sedziéw. Mamy sedziow,
ktorzy lepiej lub gorzej, krocej lub diuzej
grali w koszykoéwke. Jednak z przyczyn
podanych na wstepie, tzn. ich cech
osobowo$ci, najlepszymi sedziami nie sg
byli najlepsi zawodnicy.

Nieco inaczej wyglada sytuacja
wsrod trenerdéw. Moja wiedza jest tutaj
oczywiScie mniejsza. Uwazam, ze aby byt
bardzo dobrym trenerem trzeba umieé
graé w koszykoéwke, znaé przepisy gry i ich
aktualng interpretacje, umieé szkolié
technike i taktyke gry, dostosowaé je do
charakterystyki kolejnego przeciwnika na
boisku, wzbudzi¢ cheé walki, ale takze
wspoéidziataé z sedziami tak, aby mie¢ na
nich jakis§ wptyw.

Gioéwnym celem i zadaniem trenera
jest wygrywaé, uzyskiwaé mozliwie
najlepsze wyniki, do czego niezbedna jest
wiedza o psychice zawodnikodow,
a szczegblnie zawodniczek. Cechy
charakteru trenera mieszczg sie w dwdch
¢wiartkach charakterystyki Hipokratesa:
choleryka i sangwinika, a cechy
charakteru sedziego w ¢wiartkach
sangwinika i flegmatyka. Trenerem nie



powinien byé melancholik, ani flesmatyk,
sedzig nie powinien byé melancholik, ani
choleryk. Ale w praktyce jesteSmy
kombinacjg réznych éwiartek Hipokratesa
i dlatego rodzg, sie konflikty.

Dzisiaj trenerzy nie tylko scoutuja
przeciwne druzyny i zawodnikéw, ale
rowniez i sedziow.

- Dokladnie tak jest. Musze dodaé, ze
sedziowie réwniez scoutujg trenerow,
zawodnikéw. Poziom wiedzy sedzidw na
temat mozliwogci fizycznych
i technicznych zawodnikéw oraz na temat
taktyki gry w ataku i w obronie, a takze
kultura osobista, spryt i inteligencja,
wpiywa na sposoéb postepowania wobec
trenerdéw i zawodnikéw. W drugs strone
dziata to podobnie. Poziom wiedzy
trenerOdw o przepisach gry w koszykowke
i o ich aktualnej interpretacji, a takze
kultura osobista, spryt i inteligencja, maja,
ogromne znaczenie na podejmowane
dziatania wobec sedziow.

Gdy pelnitem funkcje w Polskim
Zwigzku Koszykowki, szczegbdlnie
Kolegium Sedziéw PZKosz, a takze
komisjach FIBA, szczegblne znaczenie
przypisywatem wspdlnemu szkoleniu
trenerow i sedzidw, a w szczegblnosci
szkoleniu sedziéw przez trenerow, a takze
trenerdéw przez sedziéw. Uwazamn, ze brak
wiedzy sedziéw o zasadach techniki
i taktyki gry w koszykéwke oraz niepeina
wiedza treneréw o przepisach koszykowki,
a szczegoblnie o obowigzujacej ich
interpretacji - jest podstawowsg, przyczyns
powstajgcych konfliktéw miedzy
trenerami, a sedziami. Dotyczy to m.in.
sprawy podstawowej, tj. stownictwa,
stosowanego w szkoleniu i praktyce
trenerskiej i sedziowskiej.

Jak Pan przygotowywal si¢ do meczu
wiedzac, ze trener lub zawodnik
wywiera podczas meczu wielka presje na

sedziach albo wymusza faule? Gdyby Pan
mial dac jedna rade mlodym sedziom,
ktéorzy naduzywaja przewinien
technicznych, to jaka by to byta?

- Przed kazdym meczem ,ligowym” odbywa
sie rozmowa trzech sedzidw, prowadzona
przez sedziego pierwszego (,crue leader”),
w czasie ktérej m.in. omawia sie
prawdopodobne zagrania, czy zachowania
trenerdéw i zawodnikéw, na ktére nalezy
zwrocié w czasie zawodédw szczegbdlng,
uwage, np. komentarze i uwagi, kierowane
do sedzidw, czy tez ,rzucane” w strone
publicznosci. Tak np. mogs, sie zachowywac
trenerzy, by przygotowaé sobie
wyttumaczenie ewentualnej porazki wobec
publicznodci i wobec ,mocodawcoHw”
w klubie. Sedzia, ktéry zauwazy to jako
pierwszy (najlepiej jednak, gdy bedzie to
crue leader), winien w spos6éb chiodny,
spokojny, rzeczowy zwrdcié temu
trenerowi, czy zawodnikowi uwage. Przy
powtérzeniu sie takiego zachowania sedzia
winien ponownie zwrécié (stownie) uwage
i ostrzec, Zze nastepne ukarane zostanie
przewinieniem technicznym i tak tez
zrobié. Wszystko to nalezy robi¢ bardzo
zdecydowanie, ale bez okazywania
jakichkolwiek emocji.

Czy sedzia moze tez dbaé o relacje
z trenerami, ktorzy bardzo zywiolowo
reaguja na meczu i wymuszaja decyzje?
Jesli tak, to w jaki sposob?

- ,Zywiotowe” zachowanie trenera jest
czesto czescig psychologicznego nacisku na
jego zawodnikoéw, szczegbdlnie na ich
aktywnosé i walecznoSé w grze obronnej,
a takze w walce o pitke po wiasnym,
niecelnym rzucie do kosza. Czesto takie
zachowanie trenera jest dobrze widziane
przez kierownictwo klubu i wtasng
publicznosé.

Zatem sedziowie nie powinni reagowaé na
bardzo nawet aktywne, zywiolowe
zachowanie trenera, czy nawet



zawodnikéw - dotgd, dokad zachowanie to
nie zawiera elementéw widocznej krytyki
decyzji sedziowskich, czy tez elementoéow
gry ,unfair” wobec druzyny przeciwnej.
Dobry sedzia odrdézni zywiolowos§é
zachowania treneréw i zawodnikoéow,
zwigzang z zacietoscig gry o zwyciestwo,
od agresji, wykraczajgcej poza przepisy
gry i fair play.

Kazdy moze si¢ mylic, i sedzia i trener.
Natomiast wielu trenerdow jest
wybuchowych, czasem bardzo
gwaltownie reaguja na jakasS decyzje
sedziowska. Wydaje sie, ze nie pomaga
im to w prowadzeniu meczu. Co Pan by
radzil im, zeby jednak tak emocjonalnie
nie reagowali?

- Nie mozna zapominaé, ze profesjonalne
kluby - walczac o zwyciestwo i zwigzane
z tym pieniadze - prébujg oddziatywaé na
sedziow, giéwnie przez trenerdw. Czesto
kluby majg ,bank” informacji o sedziach,
0 ich sposobie interpretacji zetknieé
osobistych, a takze o ich cechach
osobowoS§ciowych, m.in. o sposobie reakgji
na prowokacje, c¢zy na grozby ze strony
publicznosci.

Emocjonalnosé treneréw moze byé ich
cechg naturalng, ale moze tez byé gra
aktorsks w relacjach z sedziami.

A jak sedzia moze pomdc trenerowi
w opanowaniu emocji, np. podczas meczu
moze coS powiedzieé, jakos
nieszablonowo si¢ zachowac?

- Sedzia nie powinien chtodzi¢é emocji
trenerdw, ale pilnowaé, by emocje te nie
przekroczytly dopuszczalnych granic.
Dobry trener wie, jak da¢ odczué sedziemu
aprobate sposobu sedziowania, ale takze
wie, jak - nie narazajac sie na kare - daé
odczué swaojg dezaprobate w sytuacjach,
gdy - wedtug opinii trenera - sedzia sie po
prostu pomylil. Uwalniane, okazywane
przez trenera emocje nie powinny
wywolywaé widocznych emocji sedzidw.

Decyzje sedziéw muszg byé podejmowane
i sygnalizowane z duzg pewnoscig
i zdecydowaniem, ale bez okazywania
€1mocji.

Caly czas jesteSmy przy relacjach
i emocjach jakie panuja podczas meczu.
Wie Pan, czasem trener traci kontrole
nad swoimi emocjami. Druzyna zle gra,
do tego kilka gwizdkow, ktore wediug
trenera sa krzywdzace jego druzyne. To
wszystko zbiera sie i po jakims$ czasie
wybucha. Z reguly te emocje na meczu sa
wyrzucane na sedziow, albo
zawodnikoéw. Co Pan o tym sadzi?

- Przyznam szczerze, ze do tej pory nie
patrzylemm na =zachowanie trenera z tej
perspektywy. Zadaniem sedzidw jest
pilnowaé zeby zawody toczyly sie one
z zgodnie z przepisami. Nie mozna
pobtazaé trenerom czy zawodnikom,
ktéorzy wykraczajg poza normy
zachowania. Zagadnienie jest bardzo
ciekawe, warto sie w nie zagtebié.

Co Pan uwaza, gdyby np. sedzia widzac
trenera, ktory powoli traci kontrole nad
swoim zachowaniem, emocjami, potrafil
podejs¢ do szkoleniowca i po prostu go
zapytal: czy trener kontroluje mecz?

- By¢é moze takie postepowanie wobec
trenerdéw pomogtoby im ochionaé z emocji.
To z pewnoScig zalezy od osobowosci
sedziego i trenera. Wczedniej
wspomniatem, ze sedzig nie powinien byé
choleryk. Moze wtasSnie w takim
przypadku bardzo dobry sedzia, potrafiacy
panowaé nad swoimi emocjami, bedzie tez
umial pomoéc trenerowi? W mojej ocenie
takie zachowanie sedziego, na pewno by
utemperowato trenera za wczasu. Byé
moze nawet i pozwoliloby na polepszenie
relacji na linii trener - sedzia. Kto wie?

Czy przyznanie si¢ do bledu, do ,zlego
gwizdka” to ujma?, czy tez pokazanie



klasy sedziego? Jak Pan sobie radzil
wtedy z presja wywierana przez kibicow,
trenerow dzialaczy?

- Jeden z najlepszych sedziow w historii
polskiej koszykoéwki, Jan dJarzebinski,
w sytuacji, gdy uswiadomit sobie swoj btad,
nieprawidiows decyzje, stawat na boisku
w miejscu widocznym dla trenerdw,
zawodnikéw i publicznosci, gwizdal
donoénie, potrzymat chwile reke na sercu
i zmieniat decyzje na poprawng. Bylo to
bardzo dobrze przyjmowane zardwno
przez trenerdéw i zawodnikéw, jak i przez
publiczno4sé.

Oczywiscie Janek nie robit tego czesto
i nigdy wiecej, niz jeden raz w czasie
meczu.

Majac 25 1lat zostat Pan
miedzynarodowym sedzia. Obecnie
mozna powiedzie¢, ze to bardzo milody
wiek jak na sedziego FIBA. Jak Pan
sobie radzil wtedy z presja wywierang
przez kibicow, treneroéw, dziataczy?

- SBedziowie o sylwetce Janusza
Kotulskiego, czy Romka Putyry, albo
o zawodniczej przesziosci, jak Zdzich
Dagbrowski, czy Maciek Wezyk, mieli
latwiej. Okazato sie jednak, ze po dwoch,
trzech meczach sedziowanych tej samej
druzynie, trenerzy nabierali zaufania do
mnie. Wiedzieli, ze tez bytem zawodnikiem
i ze sedziuje uczciwie, a wiec nawet
ewentualne moje bledne decyzje nie
wywolywaly nadmiernych protestéw.
Rozumieli, ze maoja pomyitka jest po prostu
pomyiks, a nie umyslng decyzjg przeciwko
jednej z druzyn. Zatem presja na mnie nie
byta na ogoét wielka pomimo, ze trenerami
druzyn ligowych byly wtedy autorytety
trenerskie (W. Maleszewski - Polonia,
T. Ulatowski - Legia, Z. Olesiewicz - AZS,
Patrzykont, Dylewicz, Zylinski, Raba,
Niedziela, trenerzy wroctawscy).

Gorzej bylo na arenie miedzynarodowsj,
gdzie sedziowalem roéznym druzynom

w roéznych krajach i wyrobienie sobie
dobrej marki trwato diuzej, ale nie wiecej,
niz 2 - 3 lata, co przy karierze 27-letniej
(1960-1987) nie jest tak wiele.

Kogo bym nie zapytal, to mowi, ze jest
Pan wielkim dzentelmenem,
czlowiekiem z olbrzymia kulturg i mam
wrazenie, ze nie byl Pan sedzia, ktory
karal trenerow i zawodnikéw od razu
przewinieniem technicznym. Z tego, co
styszalem, kiedys by? taki mecz, ze jeden
z trenerow na meczu na Koronie
wymuszal krzykiem decyzje na Panu,
a Pan podszed! do niego i powiedzial, ze
ma 30 sekund na to, zeby pokrzyczal na
Pana, a pozniej go Pan wyrzuci jak dalej
bedzie zachowywatl si¢ w ten spos6b? To
prawda?

- Nie bede komentowal pierwszej czesci
Pana pytania. Ani ja, ani méj pierwszy,
giébwny partner sedziowski, Czesitaw
Stawarz, nie stosowaliémy czesto kary
przewinienia technicznego. Byly jednak
wyjatki, np. gdy przy szczegblnie starannej
mojej obserwacji i pewno8ci decyzji
protesty zawodnika powtarzaly sie
i nasilaty; wtedy stosowatem kare
przewinienia technicznego. Pozwalato to
w konsekwencji unikngé drastyczniejszej
kary.

Podobnie byto w okresie, gdy sedziowalem
z Ry&kiem Trojanowskim. Wydaje mi sie, ze
Rysiek, ktéry jest bardziej impulsywny,
dawat wiecej technicznych, gdy juz nie ze
mng, sedziowai.

Niestety, nie pamietam sytuacji z hali
Korony w Krakowie, ale mozliwe, ze
dotyczylo to mojego przyjaciela z klasy
szkolnej i druzyny Krowodrzy dJurka
Michatkiewicza, trenera zenskiej druzyny
Korony.

Jakie mial Pan sposoby na
utemperowanie trenerdow czy



zawodnikow? Moze jakas ciekawa
anegdota?

- Nigdy nie ,temperowatem” zawodnikéw
ani trener6éw, uwazajgc, ze emocje
i ,ekspresyjnosé” uatrakcyjniaja mecze
koszykowki. Pilnowatem jednak, by nie
miaty one charakteru awanturniczego, czy
tez nie sg metodsg oddziatywania na
sedziow.

Zapomnial Pan kiedyS gwizdka albo
spodni na mecz?

- Zawsze wozitem ze soba (podobnie, jak
inni sedziowie do teraz) co najmniej
2 gwizdki, pakowane w dwoéch roéznych
miejscach bagazu. Chyba dwa razy
musiatem pozyczaé gwizdki od kolegdow
sedzidw, ktérzy wiasSnie mieli ze sobg po
2 gwizdki. Trzeba jednak powiedzieé
0 obowigzujacej, niepisanej zasadzie, zZe
gwizdka, podobnie, jak szczoteczki do
zebow, w zasadzie sie nie pozycza.

Raz w zyciu przyjechatem na mecz
do Hali (wowczas Ludowej) do Wroctawia
i w szatni zorientowaltem sie, Ze nie mam
spodni ,sedziowskich”. Miatemn natomiast
elegancki, z Vistuli, garnitur w kolorze
marengo w drobne pragzki. Obecnemu na
hali WieSkowi Zychowi powiedziatem, ze
FIBA zamierza wprowadzi¢ takie spodnie
dla sedziow i witasdnie je testuje. Myésle, ze
nie uwierzyt.

Ile najwiecej Pan dal przewinien
technicznych w jednym meczu? Podobno
zawsze bylo goraco w Wailbrzychu,

w szczegblnoSci w meczach Gornik -
Lech?
- Hmm... nie sgdze, abym w zyciu

podyktowal w jednym mmeczu wiecej, niz
dwa przewinienia techniczne.
W Watbrzychu sedziowatem wiele trudnych
zawodoéw, m.in. z grajacym w Goérniku
Sterenga, w stynnej sali z publicznoscig na
wysokich balkonach, ale réwniez nie
pamietam zadnej serii przewinien
technicznych.
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Przez wiele lat sedziowal Pan
z Ryszardem Trojanowskim. BylisScie
jedna z najlepszych par w ekstraklasie.
Pamieta Pan jakas Smieszng sytuacje
z meczu i chcialby sie podzielic?

- Rysiek Trojanowski traktowat
sedziowanie bardzo powaznie i nawet,
gdybym co§ Smiesznego pamietat, to bym
nie powiedziat.

Przy okazji przypomne, ze przez wiele lat
w Polsce sedziowaly doS&¢ trwate pary
sedziowskie, co miato swoje dobre i zie
strony. Dobre, bo decyzje bytlty
przewidywalne i stabsze strony jednego
sedziego zastaniat jego partner. Zte, bo po
zmianie partnera zdarzaty sie
kontrowersje w decyzjach pomiedzy
sedziami.

Ja potowe okresu swojego sedziowania
w Polsce miatem =za partnera Czestawa
Stawarza, a drugs polowe Ryszarda
Trojanowskiego. Obaj, to ludzie prawi
i odwazni, ktorzy sedziujgc mogli sie
pomylié, ale nie podejmowali decyzji
falszywej. Jest to gtdwne kryterium oceny
pracy sedziego.

Inaczej bylo za granicg, gdzie bardzo
rzadko sedziowalo sie w parze z tym
samym sedzig. Zdarzali sie sedziowie
przychylni jednej druzynie lub bojazliwi,
ktorzy nie zawsze chcieli wszystko na
boisku widzieé.

Zalazl Panu jakis trener za skore?

- Tak. Byli w Polsce trenerzy, ktérzy
prébowali mie¢ wptyw na moje decyzje na
boisku i wykorzystywali do tego celu rozne
sposoby, nie dotyczy to jednak lat mojego
dojrzatego sedziowania.

Czeécigj zdarzalto sie to za granicg, , gdzie -
jak moéwilem weczeéniej - ,walka” treneréow
z sedziami jest jednym ze sposobdéw
znalezienia po meczu winnych porazki.
Zdarzato sie to w Grecji, Jugostawii,
Buigarii.



Jakie sa roznice miedzy relacjami
sedzia, a trener wtedy, gdy Pan
sedziowal, a obecnie?

- W okresie, gdy ja sedziowatem, w Polsce
wielu sedzidw byio kolegami trenerdow
z boiska, czy z innej dziatalnosci w sporcie.
Wywotywato to rdézne dodatkowe, dobre
i zle skutki i konflikty w czasie zawodow
i po ich zakonczeniu. Mnie to dotyczyto
w mniejszym stopniu, bo grajgc w
Krowodrzy Krakow nie bylem wybitnym
zawodnikiem, gratem tylko w tzw. lidze

absorbujacy zawdd poza sportem. Ponadto
od tamtego czasu w ligach dziala wieksza
ilo&¢ treneréw zagranicznych, ktérzy nie
mieli mozliwodci kolegowania sie
z sedziami.

Generalnie rzecz biorac, obecne relacje
treneréw z sedziami sg bardziej oficjalne,
zasadnicze, co zresztg =zaleca zardwno
FIBA, jak i PZKosz.

Dziekuje bardzo za poSwiecony czas i za
owocna rozmowe.

miedzywojewodzkiej. Miatem juz wtedy - Réwniez bardzo dziekuje.

Marek Stanistaw PASZUCHA

ur.18.06.1936r. w Krakowie, inzynier, urbanista,
dyplomata, sedzia 1 dziatacz koszykowki, dziatacz
SPOTLOWY.

7 koszykowks, zetknagt sie w II LO im. krola Jana
Sobieskiego w Krakowie 1 wkrotce zaczgt grac
w zespole TS Krowodrza, z ktorg wywalczyt Puchar
Polski dla druzyn nieligowych. W 11951 ukonczyt
kurs sedziowski koszykowki (u Jana Janowskiego,
poznigjszego rektora, AGH 1 wicepremiera) 1 jus dwa,
lata pozniej sedziowatl pierwszy mecz ligowy
w Katowicach (wraz 2z Michatemm Mochnackim,
poznigjszym trenerem zenskiej druzyny WKS Wawel Krakow 1 meskiej druzyny TS Wista). W 1960 r.
zostat sedzig miedzynarodowym FIBA i przez 27 lat prowadzit mecze na roznych kontynentach
gwiata, a nastepnie przez 18 lat petnit funkcje komisarza technicznego FIBA. Wysoko ceniony w FIBA
za, umiejetnosci, rzetelnosé 1 uczelwose, wyznaczany byt na arbitra lub komisarza igrzysk
olimpijskich, mistrzostw swiata 1 Buropy. Cztonek witadz tej Federacii.

| fot. D. Mazur

Studiowal na Wydziale Budownictwa Wodnego Politechniki Krakowskiej w latach 1953-59,
m.in. u zwigzanych ze sportem profesorow Romana Ciesielskiego, Bolestawa Kordasa 1 Artura
Wieczystego. Peinit wiele odpowiedzialnych funkcji zawodowych 1 spotecznych. Byt m.in.
wiceprezydentem Krakowsa (1986-1990), prezesermn Polskiego Zwigzku Koszykowki, wiceprezesem
1 prezesem (ministrem) Urzedu Kultury Fizycznej 1 Turystyki, a w latach 1996-2003 ambasadorem
nadzwyczginym 1 pelnomocnym RP w krolestwie Malezji  (w latach 2001-2003 dziekan korpusu
dyplomatycznego w Kuala Lumpur), akredytowanym takze w suttanacie Brunel Darussalam.

Odznaczony m.in. Krzyzem Kawalerskim 1 Krzyzem Oficerskim Orderu Odrodzenia Polski oraz
orderermn The Most Distinguished Order of Setia, Malaysia z tytutem ,Sir”, nadanym przez Krola
Malezji. W r. 2005 zostat jednym z honorowych cztonkow Polskiego Zwigzku Koszykowki. W r. 2017,
7 okazjl dziewiecdziesieciolecia krakowskiej koszykowki otrzymat Odznake Honorowg Wojewodztwa,
Matopolskiego — Krzyz Matopolski.
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SASO FILIPOVSKI

PODSTAWY
ATAKOWANIA

Koszykarskie sezony sg naprawde diugie.
Z reguty zaczynajg sie w sierpniu, a koncza,
sie w maju, a nawet w czerwcu. Dla
zawodnikoéw, ktérzy uczestniczg
w przygotowaniach reprezentacji
krajowych trwaja jeszcze dituzej. Podczas
okresu przygotowawczego, a takze w catym
sezonie zdarzajg sie kontuzje graczy,
dlatego trener Saso Filipovski nie chce, aby
system ataku zalezat od jednego czy dwboch
zawodnikéw. Z drugiej jednak strony chce,
zeby kazdy zawodnik w tym systemie miat
odpowiednig role. Dzieki temu kazdy czuje
sie potrzebny i moze rzucié swoje punkty.
Duzym komfortem byloby, gdyby kazdy
zawodniké6w mogt rzucié 10 punktow.
Jakkolwiek nie jest to mozliwe. Dlatego
w meczach jeden, dwoch zawodnikow
rzucajg okoto 15-20 punktow, ktos inny 10,
ci z mniejszg rolg zdobywaja okolo
5 punktéw, a moze nawet mniej.
W systemie ofensywnym trenera
Filipovskiego wazne jest, ze im wiecej
zawodnikéw potrafi znalezé sposéb na
zdobycie punktéw, tym lepiej dla druzyny.
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fot. Tomasz Fijatkowski fiolek.art.pl

Oznacza to réwniez, ze zespdt dzieli sie
pitka,.

Wspbipraca to witasSciwie stowo klucz
w podstawach atakowania. Spacing -
odpowiednia odlegtosé miedzy
zawodnikami pomaga catej druzynie.
Niemniej wazne jest réwniez postawienie
dobrej zastony, co umozliwia uwolnienie sie
innemu zawodnikowi, lub stworzenia
przewagi, réwniez w akcjach Pick and Roll
czy Pick and Pop. Odpowiedni spacing,
odpowiedni timing - to wszystko powoduje,
ze zIusza, sie obroncéw do wiekszej pracy,
a tym ulatwia sie gre atakowi.

Trzeba pamietaé, ze to co atrakcyjnie
wyglada na papierze, niekonicznie musi
byé dobre dla naszych zespoldow. Zeby
budowaé system ofensywny, trzeba znaé
swoich zawodnikéw. Ich umiejetnosci sg
tutaj kluczowe. Mozna oczywiscie zmusié
gracza, ktory nie potrafi gra¢ Pick and Roll
do uzywania tego typu zagrania, tylko
pytanie czy to ma sens i czy przyniesie
korzysé druzynie? Bo jeSli nie, to szkoda
czasu i szkoda zmuszaé zawodnikéw do
grania czego, co nie umiejg. Gracze muszg
sie w systemie dobrze czué. Oczywiscie
rewelacjg byloby, mieé caly zespdt, ktory
potrafi czytaé gre, mieé takich
zawodnikéw, ktorzy mySls i czytaja gre.
Jednak to jest niezmiernie trudne.
Z drugiej strony, trzeba pamietaé, ze



najgorszg sprawa jest mieé zawodnika
w druzynie, ktéry uwaza, ze jest strzelcem,
a nie potrafi rzucaé. Nam jako trenerom,
trudno jest powiedzie¢ zawodnikowi, ze ma
nie rzucaé. Mozna mu powiedzieé, ze ma
rzucaé w odpowiednich sytuacjach. Dlatego
wazne jest, aby nauczyé swoich graczy co
to jest selekcja rzutowa. Dzieki temu beds,
potrafili rozpoznaé¢ kiedy jest dobry rzut,
a kiedy jest zty. Kazdy moze zwiekszyé
skuteczno8é swoich rzutéw jeSli bedzie
miat odpowiednig selekcje rzutows, i bedzie
cierpliwy. Aby to zrobi¢ potrzeba jest wiele
godzin treningdw, najpierw na poprawe
techniki, a nastepnie skutecznos§ci rzutu.
Warto podczas treningu monitorowaé
efektywnos§é rzutéw. JeS§li ktorys
z zawodnikéw osigga skuteczno§é na
poziomie 20%, to trudno oczekiwaé
wyzszej efektywnosci podczas meczu.
Dlatego rolg trenera jest wyttumaczenie
zawodnikowi, Zze musi byé cierpliwy
i wytrwaty w treningach. Je8li poprawi
skutecznoéé¢ to wtedy zwiekszy sie jego
znaczenie i udziat w zdobyczach
punkowych podczas meczu.

Jakie rzuty zawodnik moze poprawié:
Lay-up

Rzut w szybkim ataku

Spot - up (otwarty rzut)

Rzut po kozle

Rzut po zastonie

Rzut po pick and roll

Rzut po pick and pop

Rzut po Scieciu, po back - door, itp.

L AR AR AR AR AR Y A

Wazng kwestig jest, aby wszyscy
zawodnicy robili to co jest dobre przede
wszystkim dla druzyny. Kazdy musi znaé
swojg, role w zespole oraz jakie zadania
majg inni gracze. Dzigki temu druzyna
zrozuimie, a przede wszystkim zaakceptuje,
ze zawodnik, ktéry ma wyzszg skutecznosé
rzutowsg i przy tym odpowiednig selekcje

13

musi oddawaé wiecej rzutdw niz reszta
graczy.

W systemie oprocz rzutdw bardzo wazne s,
tez podania. W koszykdéwce bardzo rzadko
wystepuje podanie sprzed klatki
piersiowej. Taki rodzaj podania mozna
zaobserwowaé w szybkim ataku. W ataku
pozycyjnym najczestszymi podaniami sa:
podania jednoragcz ptaskie, jednorgcz
koztem, poéthakiem itp. Jak wczedniej
trener Filipovski wspominat skutecznosé
calej wspbipracy zalezy od spacingu
i timingu, to nalezy tez pamietaé, ze
powodzenie ofensywnych akcji réwniez
zalezy od jako§ci podan, od dokladnosci
podan i od tempa podania.

W systemie, ktérym trener Filipovski
proponuje swoim zawodnikom, z reguly
mozna znalezé takie akcje jak: side pick
and roll, top Pick and roll, sg tez sety dla
rzucajacych, na gre Low Post oraz motion
set, w ktorym jest duzo ruchu i zawodnicy
dzielg, sie pitks,.

W kazdym ataku jest jeden zawodnik,
ktory podaje, jeden ktory stawia zastone,
jeden ktéry korzysta z tej zastony i dwdbch
zawodnikéw trzymaja spacing. Kazdy
z nich jest wazny i kazdy z nich musi znaé
SwWaQjg role.

Kolejng bardzo wazng rzeczg w budowaniu
systemu ataku jest umiejetnosé zmiany
rytmu gry. Zawodnicy musza wiedzieé
kiedy wykorzysta¢ i gra¢ sporo szybkim
atakiem, a kiedy spowolnié gre. Dla
przykitadu, gdy brakuje nam skutecznosci,
gdyz gramy szybko, nalezaloby zwolnié
tempo ofensywnych akcji.

Dla kazdego trenera bardzo wazna jest
analiza z jakich akcji jego druzyna
zdobywa, punkty, oraz na jakim procencie
skutecznosci sg one rozgrywane. Dzigki



takim danym mozna zwiekszyé poziom gry
swWojego zespotu.

Reasumujae, trener Filipovski duzo czasu
posSwieca fundamentom; podania, stawianie
zaston, korzystanie z zastony, kat zastony,
Sciecia, wyjécia do pitki itp. Te wszystkie
elementy éwiczone na treningach
pozwalajg nie tylko zwigkszy¢ skutecznosg,
ale rowniez zwiekszaja pewnosé siebie
zawodnikow.

SPACING

Spacing jest szalenie wazny w ataku.
Nalezy go przestrzegat¢ w szybkim ataku,
podczas gry 1x1, podczas gry Low Post,
gry inside - outside, pick and roll.

Nie ma druzyny na Swiecie, ktoéra przez
caty mecz potrafitaby utrzymac
odpowiedni spacing. Kazdemu zespotowi
zdarza sie “zniszczy¢” spacing. Jakkolwiek
kluczowe jest, aby umieé¢ go odzyskaé.
Uzyska¢ to mozna poprzez komunikacje
miedzy zawodnikami, a takze odpowiednie
¢éwiczenia w formie Scistej.

Zawodnicy najczeSciej nie utrzymuja
spacingu, gdyz stojg zbyt blisko linii za
3 punkty. Powoduje to zmniejszenie
odlegtosci miedzy graczami, a tym samym

¢ A 9
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ulatwia obroncom zadanie.

Catkiem inaczej wyglada spacing kiedy
zawodnicy na obwodzie, ustawiag sie dwa
kroki od linii za 3 punkty.
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Jaki jest spacing przy penetracji?

Trener Filipovski ma jednsg podstawows,
zasade:

JESLI “IDE” DO CIEBIE,
TO ,,0DDAL SIE” ODE MNIE!

Jesli zawodnik chce trzymaé spacing, to
powinien by¢ w odlegtosé ok. 4 metréw od
pitki podczas penetracji. Ponizej jest
przykiad penetracji z top Ol. Podczas gry
1x1 OR2 musi sie odsunaé, tak aby
utrzymaé caty czas odpowiednig odlegtosé
od Ol.

\

Zawodnicy muszg wiedzieé co trener od
nich wymaga. W powyzszym przykiadzie
mamy, kiedy O2 odchodzi do rogu, O3 ma
mozliwosé wykonania back - door albo
wykonania zastony FLARE.



W sytuacji kiedy jest gra 1x1 i na Low Post
znajduje sie zawodnik, mamy dwa
podstawowe rozwigzania. Jesli gra odbywa
sie na zawodnika z pozycji 4 to moze on
wykonaé pop, aby po otrzymaniu pitki
oddaé rzut.

Natomiast jeSli penetracja jest na gracza z
pozycji 5, to wtedy ucieka on do pola 3
sekund. Trener chce, aby “pigtka” szukala
podania pomiedzy obroncarni.
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Przy penetracji po koncowej istnigje tez
mozliwosé, ze center przytrzyma swojego
obronce na plecach, dzieki temu 01 bedzie
mogt penetrowaé bezposrednio do kosza.

Je§li penetracja jest do Srodka to
“czworka” wyskakuje na rzut za & albo za
3 punkty. W zalezno8ci od jego
umiejetnosci i skutecznosci rzutu.
W przypadku penetracji do gracza z pozycji
5, zostaje on przy Low Post i szuka
odpowiedniego kata podania od Ol.



W kazdym systemie ataku trener
Filipovski chce, aby podczas penetracji
zawodnik miat cztery otwarte podania.
Wszyscy zawodnicy powinni byé
przygotowani do chwytu pitki, tj. nogi
ugiete, rece gotowe do chwytu pitki.
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W przypadku penetracji z top spacing
wyglada jak ponizej:

Jak wyglada spacing gdy pitka jest na
Low Post?

Dzieki podaniu do zawodnika ustawionego
na pozycji Low Post istnieje szereg
mozliwosci gry. Nalezy jednak pamietaé, ze
center nie zawsze dostanie pitke, tam gdzie
chce ja, otrzymagé. Czasem jg otrzyma tam
gdzie sie zastawi, a czasem bedzie musiat
odskoczy¢ w bok.

Za samo podanie do gracza Post
odpowiedzialny jest zawodnik z pitks i to
on tez musi stworzyé odpowiedni kat
podania.



Jezeli pitke ma center O5 i obrofica X1
obréci sie, to natychmiast 01 powinien
obiega¢ obrofice X1. W tym przypadku
wazne jest, aby na drugim Low Post nie
bylo zadnego zawodnika ataku (z6ity
prostokat).

Moze by¢ sytuacja, ze po podaniu O1 do 05,
podajgcy Ol ucieka do rogu w celu
otrzymania pitki i rzutu z dystansu.

Spacing przy Pick and Roll
w bocznym pasie

W akcji Pick and Roll na bocznym pasie,
przy obronie Hard Show (Hedge), trener
Filipovski chce mie¢ dwoéch zawodnikéw
w rogach boiska. Jednego po mocnej
stronie, drugiego po stabej. Trzeci
zawodnik jest po przeciwnej stronie do
rozgrywanej akeji Pick and Roll. O2 i 04 to
zawodnicy, ktorzy tworza katy podania.
Jeéli otrzymayjg pitke to mogs podag jg dalej
dzieki czemu zostanie stworzona
przewaga, ale réwniez mogg rzuci¢ jak
igraé 1x1.

W przypadku obrony SIDE (ICE), rég
powinien by¢ wolny. Zawodnik stawiajacy
zastone robi short roll i otrzymuje pitke. 05
moze rzuci¢ albo graé¢ 1x1. Kolejng opcjag
jest back-door zawodnika z rogu (03),
a nastepnie mozna podaé pitke na obwod do
rzutu albo do extra pass i rzutu.




Kolejne rozwigzanie to przerzucenie pitki
do 04 przez O05. Nastepnie 05 stawia
zastone od pitki (down screen) dla O1.

Rozgrywajacy ma mozliwodci: uwolnienia
sie pod kosz albo skorzystania z zastony
i wyjscia do pitki. Po otrzymaniu pitki moze
rzucié lub poda¢ do otwierajacego sie 05
pod basket.

W sytuacji kiedy dochodzi do zamiany
krycia pomiedzy X1 i X4 (ktbérego gracz
teraz stawia zastone do pitki) to kluczows
sprawg jest, aby rozgrywajacy O1
zaangazowat do obrony X4, a 04 musi §ciaé
w kierunku kosza.
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Nastepnie 05 wybiega na linie rzutéw
wolny i gra Hi-Low z 04.

Gdyby obronca X3 odszedl od swojego
gracza to wtedy pojawia sie podanie do 03,
ktoéry stoi na wolnej pozycji w rogu.




W sytuacji gdy nastgpi jeszcze dodatkowy
SWITCH pomiedzy X1 i X5. 04 powinien
wybiec na obwdd z obrofica, X5, zas 05
§cina pod basket z obroncg X1.
Rozgrywajacy O1 koztuje, aby stworzyé
odpowiedni kat podania do 08, ktéry ma
sytuacje mis-match z X1.

Ostatnie rozwigzanie jest dla zawodnikéow,
ktorzy potrafig czytaé gre i odpowiednio
reagowaé. JeSli nie posiadajg tego typu
umiejetnosci, to lepiej z tego typu
rozwigzaé zrezygnowaé. Wtedy warto
uproscié gre i graé 1x1 z obwodu przy mis-
match 01 vs. X4.
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Ninigjszy artykut nie jest autorstwa trenera
Saso Filipovskiego. Jest jedynie notatkami z
wyktadu trenera, ktory prowadzit w
Zyrardowie.



WSPOLPRACA

W ATAKU

Wiekszo8¢ treningdéw, ktore byty
prowadzone w Panathinaikosie zaczynaly
sie od wspblpracy w ataku, nastepnie byt
streching i éwiczenia rzutowe. PoniZzsze
¢éwiczenia nie tylko stuzg do rozgrzewki,
ale roéwniez do nauki i doskonalenia
wspoéipracy zawodnikéw w ataku oraz
doskonalenia techniki indywidualnej.

CGwiczenie nr 1

Wszyscy zawodnicy z pitkami caty czas
kozlujg (02, 04, itd.). Ol uwalnia sie
poprzez V-cut i otrzymuje pitke na
skrzydle od 0O2. Ol penetruje do &rodka
i podaje do 02, ktéry w tym czasie
zachowuje odpowiedni spacing i biegnie do
rogu boiska.. 02 rzuca z dystansu, O1 zbiera
pitke.

Fo2 obserwuje uwolnienie Ol i podaje

pitke okreslonymi rodzajami podan.

R0

™ 01 kontakt z trenerem przy uwolnieniu
(zastawienie sie nogsg)
MOI penetracja do kosza, nie do 0O2.

CGwiczenie nr 2

Poczatek éwiczenia jak w éwiczeniu nr 1.

02 po otrzymaniu pitki od O1, penetruje do

§rodka. W tym czasie Ol utrzymuje

spacing i zajmuje miejsce O2. 02 podaje do

01, ktéry rzuca do kosza. 02 zbiera pitke.

{_7_[ 01 musi zachowaé¢ odpowiedni spacing
podczas penetracji O2 z rogu.

(_7_[ 0OR2 penetruje do kosza w celu rzutu, nie
podania.

¥ Ogromny nacisk na zbiérke!

Jeéli O2 penetruje do koncowej linii to 01

rowniez zajmuje jego miejsce, tylko tak aby

caly czas zachowaé odpowiedni spacing.

Zakonczenie takie samo jak w poprzednim

rozwigzaniu.
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CGwiczenie nr 3
Zawodnicy ustawieni w 3 rzedach. Ol
penetruje do kosza i podaje np. do OR.
02 i 03 zachowujg spacing w tym czasie
i zajmuja wolne rogi.
02 penetruje np. do Srodka i podaje pitke
do 03, ktéry rzuca z dystansu. W tym
samym czasie Ol zachowuje odpowiedni
spacing.
02 zastawia Ol. Cwiczenie konczy sie
zbibrks oraz celng dobitks albo grg 1x1 na
drugi kosz.
M Zawodnicy muszg byé caty czas gotowi
do chwytu pitki.
[_7_[ 01 musi odpowiednio zareagowacé
w stosunku do penetracji O2.
l?_f Ogromny nacisk na zastawienie, zbiorke
i celng dobitke.

Rl

Dodatkowe rozwigzanie:

Zawodnicy wykonujg dwie penetracje do
kosza, a nastepnie jeszcze jedno extra
podanie.

Gwiczenie nr 4

Wszyscy zawodnicy caty czas kozitujg. Ol

podaje do C (trenera) i uwalnia sie V-cut

(zastawienie sie noga). OR podaje do O1. 01

penetruje do kosza (zakonczenia: lay-up,

reverse lay-up, jump shot).

OR2 biegnie na TOP i otrzymuje pitke od C.

Rzuca po jednym kozle.

M Odpowiednie uwolnienie sie,
zastawienie nogs,.

E[ Podanie do wychodzgcego zawodnika na
obwdd na dalsza reke od kosza.

M Akcent na zbiérke i dobitke.



Gwiczenie nr 5

Poczatek CGwiczenia jak w éw. nr 4. Ol
uwalnia sie i biegnie na dribble hand off
z 0R. Otrzymuje pitke od O2 i wykonuje 1-2
kozty, rzucajac floatarem.

02 otwiera sie i wykonuje 1-2 kroki
w kierunku kosza. Nastepnie biegnie na
dribble hand off z C (trenerem). O2 konczy
réwniez rzut floaterem.
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CGwiczenie nr 6

Poczatek ¢éwiczenia jak wyzej. Po zagraniu
dribble hand off C z 02, C stawia jeszcze
zastone do pitki, a O2 naprowadza i gra
akcje Pick and Roll, konczgc rzutem
z poéidystansu, albo floaterem.

M odpowiednie wyjscie do pitki. Lepiej
zrobi¢é wolniej a dokladniej. Zawodnicy
przede wszystkim musza utrzymywaé
réwnowage.

¥ Doktadne i silne podania.

M Naprowadzenie na zastone (Pick and
Roll).

CGwiczenie nr 7

Poczatek Cwiczenia jak weczeéniej. O1 po
zagraniu dribble hand off z 02, gra jeszcze
akcje Pick and Roll. 02 stawia zastone do
pitki (rePick). 01 korzysta z zasiony
i penetruje do kosza, 02 otwiera sie pod
kosz (lub otwarcie POP na obwod).
Nastepnie 02 biegnie do C (podanie Hand



off) i gra jeszcze Pick and Rolla z C. O2 po
skorzystaniu z =zastony od C, wykonuje
jeden koziot od linii za 3 punkty,
a nastepnie penetruje do kosza.

M Naprowadzenie podczas dribble hand
off, przekazujacy pitke imituje
zatrzymanie obroncy.

[ Zbiérka po rzucie i celna dobitka.

M Cwiczenia wykonywaé z predkoscig,

Meczows,

CGwiczenie nr 8

01 koztuje i podaje do C. O2 z pitkg biegnie
i na odlegtosci ok. & przed Ol podaje do
niego. 01 otrzymujac pitke od razu
penetruje do kosza.

02 biegnie do C i otrzymuje od niego pitke
(hand off), a nastepnie penetruje do kosza.
Akcja zakonczona np. rzutem po
koztowaniu, floaterem, itp.
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M 02 podaje do Ol z bliskiej odlegtosci
i podbiega do niego jakby bronit O1 (close-
out).

(Z 01 chwyta pitke bedac w powietrzu.

CGwiczenie nr 9

Poczatek éwiczenia jak w éwiczeniu nr 8.
Po zagraniu Hand Off C z 02. C stawia
zastone do pitki, O2 naprowadza na zastone
i gra akcje Pick and Roll.




CGwiczenie nr 10

01 podaje do C1l, biegnie do rogu
i otrzymuje pitke od Cl. C2 je8li nie
podbiega to Ol rzuca z dystansu, jeSli C2
podbiega do O1, to O1 go mija i rzuca po
penetracji.

CGwiczenie nr 11

Ol podaje do Cl i biegnie. Ol zmienia
kierunek, otrzymujgc pitke tuz przed CR2.
01 rzuca sprzed C2, ktory ma rece w gorze.
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Niniejszy materiat jest notatkami 2z

wyktadu trenera Dimitrisa I[toudis
Wepotpraca w ataku.



Dawid Mazur

INDYWIDUALNA
TECHNIKA
KOZLOWANIA

Podania, rzuty, koztowanie to podstawowe
elementy techniki indywidualnej z pitka,.
Ktory z tych elementéw jest
najwazniejszy? Dla mtodego koszykarza
odpowiedz jest prosta - KAZDA! Je§li my
trenerzy, zaniedbamy rozwdj zawodnika w
jakimkolwiek z tych obszardw, to
ograniczymy szanse na jego granie na
najwyzszym poziomie. Od nas zalezy czy
bedziemy wymagaé, poprawiaé, doskonalié
czy po prostu obserwowaé jak zawodnik
trenuje. To, ze kto§ jest praworeczny to nie
znaczy, ze nie mamy prawo mniej ¢wiczy¢é
na lewsg reke. Powiedziatbym nawet wiecej.
Oznacza to, ze musimy wiecej czasu
poswiecié nad rozwojem wiasnie lewej reki
podczas koztowania. Tak, aby w przysziosci
zawodnik nie miat probleméw z minieciem
obroncy w lewo czy w prawo. Aby nie miat
problemoéw z przeprowadzeniem pitki pod
naciskiem obroncy.

Ponizej przedstawiam ¢Eéwiczenia, ktoére
majg na celu doskonalenie techniki
koztowania. Pragne zaznaczy€, ze same
éwiczenia nie poprawig umiejetnosci
naszych zawodnikéw. Kluczowa jest tutaj
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korekta. Proponuje nagraé CEwiczacego
i pokazaé¢ mu jak to robi i zwrécié uwage
mu co powinien zmienié. Czesto zdarza sie,
ze zawodnik rozumie co robi Zle, ale nie
potrafi tego zmienié. Ogladniecie siebie na
wideo z pewnosciag utatwi mu
wyeliminowanie bledow.

CGwiczenie 1.

Zawodnik O1 podrzuca pitke przed siebie
i chwyta ja w pozycji koszykarskiej, bedac
przodem do kosza (nogi ugiete, pitka
trzymana z boku tutowia, wzrok
skierowany na kosz).

01 wykonuje jak najmniej kozidw ponad
linig za 38 punkty. Mija pachoiek,
wykonujac 1 koziot i kofczy wczedniej
ustalonym rzutem (np. rzut po whbiciu,
naskok na 1 lub 2 tempa i rzut
z pétdystansu, itp.).

Cwiczenie da wykonag sie na 3 kozty.
Zawodnik caly czas musi mieé¢ pitke nad
dionig, aby sedziowie nie odgwizdali pitki
noszonej. Wzrok skierowany na kosz.
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Gwiczenie 2.

Poczatek éwiczenia jak w éw. 1. Po minieciu
pachoika 01 wykonuje jeszcze jeden mocny
koziot do pola 8 sekund (tu: z lewej do
prawej reki) i oddaje rzut z pétdystansu lub
wejscie na kosz.

Gwiczenie 3.

Ol koztuje dwa kozty w bok, caly czas
obserwujac kosz. Nastepnie atakuje pole
3 sekund. Atak moze nastapi¢é krokiem
skrzyznym lub “ta sama reka, ta sama
noga”. Ol =zatrzymuje sie przed polem
3 sekund i bokiem w stosunku do kosza,
wykonuje jeden koziot w tyl, znajdujac sie
za linig, & punktéw. Wazne jest tutaj, aby
zawodnik nie poruszal sie tylem, gdyz
moze straci¢ rownowage.

Dodatkowa, opcja tego éwiczenia to: atak
pola 3 sekund prawg reks - zmiana reki
koztujgcej miedzy nogami i wycofanie
koztujac lewy rekg. Nad linig za & punkty
zawodnik wykonuje koziot za plecami
i ponownie atakuje pole & sekund.

¢
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Gwiczenie 4.

Zawodnicy ustawieni jak na ponizszym
diagramie.

Ro6zne warianty koztowania:

1. Ol koztuje z reki do reki (crossover)
najszybciej jak potrafl.

01 koztuje z reki do reki mijajac
pachotki. Za kazdym razem musi
obiema nogami przejs¢ wyimaginowans,
linie pomiedzy pachotkami.

O1 koztuje slalomem, uzywajac tylko
jednej reki.

Ol koztuje slalomem, uzywajac tylko
jednej reki. Po kazdej zmianie obie
stopy muszg byé za wyimaginowans,
linig miedzy pachotkami.

01 wykonuje przed kazdym pachotkiem
zwod inside - outside.

& =)

CGwiczenie 5.

Ol zaczyna Cwiczenie, trzymajac pitke
w obu dioniach. Wykonuje jeden kozioi
w przdd, a nastepnie robi jeden koziol
miedzy dwoma pachotkami, ustawionymi
na linii rzutéw wolnych. Mija ostatni
pachotek i rzuca z dwutaktu, whbicia,
pbéidystansu. itp.

Czestym Dbiedem tutaj jest, ze zawodnicy
wykonujg kozlowanie miedzy pachotkami,
bedac bokiem do kosza. Podczas tego
jednego kozta miedzy pachotkami, O1 musi
jak najszybciej biec do drugiego pachoika,
obserwujac caly czas kosz, dton ma by¢ nad
pitks oraz biodra powinny byé¢ skierowane
w strone obreczy.



Gwiczenie 6.

Poczgtek CEwiczenia jak wyzej. Tutaj
utrudniamy koziowanie, a mianowicie
dodajemy po 1 pachotku przy linii rzutow
wolnych, tak aby po “wyjsciu” z linii rzutéw
wolnych, zawodnik musiat odej§é do tytu
(nad pachoiki) i dopiero zaatakowaé kosz.

Gwiczenie 7.

Zawodnik stoi przed pachotkiem,
trzymajgc pitke oburacz. Startuje,
wykonujace jeden koziot w przéd. Nastepnie
robi jeden koziol miedzy pachoitkami, ktore
sg ustawione w odlegtosci ok 4-5 metrow
(zawodnik nie moze pitki nosi¢). Za drugim
pachotkiem Ol zwalnia i wykonuje jeden
koziot kolo siebie. Cwiczenie kontynuowane
jest na drugg, strone.

T N
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Dodatkowsg, opcja, przy tym éwiczeniu moze
by¢ zatrzymanie sie zawodnika przed
pachotkiem i wykonanie kilku stepujacych
kroczké6w w celu wyprowadzenie obroncy
z rOwnowagi.

CGwiczenie 8.

Poczatek ¢éwiczenia jak wyzej. 01 przed
pachoikiem zmienia reke kozitujgcsg przed
sobg, (crossover), a nastepnie wykonuje
jeden koziol miedzy pachotkami. Odlegtosé
miedzy pachotkami mozna zmieniaé
w zaleznodci od poziomu wyszkolenia
éwiczacych.

il =)

CGwiczenie 9.

Zawodnicy ustawieni w rzedach.

Rzagd A, moze wykonywaC nastepujace
¢éwiczenia zmiany reki koztujgcej:

przed sobg, (crossover),

miedzy nogami z przodu do tytu,

miedzy nogami z tytu do przodu,

za plecami w miejscu,

za plecami w biegu,

przez obroét,

wychylenie i crossover,

wychylenie i kozlowanie na tg samg
strone,

inside - outside i kozlowanie dalej tg
samg, reka,

inside - outside i crossover,

inside - outside i miedzy nogami,

inside - outside i za plecami.

¥R O X X X ¥ ¥
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Rzad B - zawodnik koztuje, wykonujac dwa
kozty w przdd, obraca sie bokiem i robi 1-2
kozty bedac bokiem do kosza (nie wolno
poruszaé sie tytem), a nastepnie
przyspiesza robigc kolejne 2 kozty, itd.

o o

Rzad C.
Zawodnicy majg po & pitki. Propozycja
nastepujacych ¢wiczen:

E 3
E 3
E 3

kozlowanie pitkami réwnoczeénie,
koztowanie pitkami naprzemian,
kozlowanie jak wyzej zmiang tempa
(wolno - szybko - wolno, itd.)

koztowanie jak wyzej, nisko - wysoko,
koztowanie jedng pitks wysoko, drugs
nisko i odwrotnie,

jedna pitka jest podrzucana w dioni,
drugg pitks koztujemy,

jedna pitka jest podrzucana w dioni,
drugs pitkg koztujemy. Przy podrzucie
zmieniamy reke koztujaca przed soba.
Pitka, ktoéra zostata podrzucona opada
do drugiej dioni,

kozlujemy jak wyzej, zmiana jest za
plecami,

koztujemy dwoma pitkami, gdzie jedna
zmieniamy przed sobg (crossover),
drugsg za plecami,
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obrot z pitkami przez plecy,

idac koztujemy pitkami réwnoczeénie do
przodu i tytu,

idac koztujemy pitkami naprzemian do
przodu i tytu,

idgc koztujemmy pitkami réwnoczesnie
z prawej do lewej strony.

Najczesciej popelniane biedy:

zaniechanie éwiczen ball-handligowych,
koztowanie caltg dionig, zamiast palcami,
¢éwiczenia w wiekszo§ci ustawione sg tak,
aby wiecej pracowala reks mocniejsza
(zaniedbywanie reki stabszej),
niezwracanie uwagi na popeiniane btedy
podczas koztowania,

zbyt malo czasu poSwieconego na
koztowanie

é¢wiczenia sg monotonne przez co
zawodnik nudzi sie podczas koztowania
zawodnik patrzy na pitke podczas
zmiany reki koztujacej,

zbyt stabe kozitowanie, w szczegblnosci
przy zmianie za plecami,

koztowanie w jednym tempie
naduzywanie kozitowania mocniejszg
reka,

zmiany koziowania bez zdobywania
“terenu”,

“noszenie” pitki podczas kozitowania
(dion pod pitka).



WYKORZYSTAJ
SWOJ STRES I GRAJ
JAK RICKY RUBIO

- Anna Ussorowska

Gdy zbliza sie wazny mecz, mozesz mieé
trudnosci z zadnieciem, bdéle brzucha czy
glowy. Niektorzy zawodnicy opisujg, ze ich
miesnie sa sztywne. Objawem stresu jest
rowniez natiok mysli i trudnosci ze
skoncentrowaniem uwagi. Kiedy
zaczynamy sie denerwowaé, nasze serce
bije szybciej a oddech staje sie piytki.

Kazdy zawodnik niezaleznie od wieku czy
poziomu rozgrywek odczuwa stres. Jedni
stresujg sie bardziej a inni mniej, ale kazdy
zmaga sie z podobnym wyzwaniem. Jezeli
stresujesz sie przed meczem to znak, ze
jeste§ zaangazowany i zalezy Ci na dobrym
wyniku. Mozesz to po prostu
zaakceptowac i powiedzie¢ sobie: ,,0k,
boli mnie brzuch, zaczynam sie
denerwowaé. To znak, ze modj organizm
szykuje si¢ do walki”.

Stres, ktéry namm pomaga to taki, ktory
mobilizuje nas do wiekszego wysitku.
Oznacza to, ze Twoje pobudzenie jest na
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optymalnym poziomie. Masz duzo energii,
Twoje ruchy sg ptynne, podejmujesz dobre
decyzje w ataku i obronie. Zdarza sie
jednak, ze poziom pobudzenia jest za
wysoki i wtedy stres nie pomaga,
a paralizuje. Pojawiajg sie trudnosci ze
skoncentrowaniem uwagi,
przypominaniem sobie zagrywek czy
wykonczeniem latwych rzutdéw. Dlatego
wazne jest to, aby$ poznat siebie i nauczyt
sie rozpoznawag, w jakich sytuacjach jestes
zmobilizowany, a kiedy czujesz, ze poziom
Twojego stresu utrudnia Ci skuteczng, gre.

Wyobraz sobie atmosfere panujacg na
Mistrzostwach Swiata w Chinach. Tysiace
kibicOow, niesamowity hatas i ogromne
emocje. Czy zwrbcite§ uwage na gre
Rickiego Rubio? Zawodnika, ktory =ze
»,ztotego dziecka hiszpanskiej koszykowki”,
stal sie ,profesorem koszykoéwki”, trafiajac
do pierwszej pigtki turnieju i zdobywajac
MVP mundialu. Niezaleznie od tego, co
dziato si¢ na boisku, Ricky wyrodznial sie
ogromny spokojem i opanowaniem emocji.
Byt obecny, czytal gre, podejmowat dobre
decyzje. Nie wahat sig, a jego ruchy byty
piynne. W kluczowych momentach potrafit
wzigé na siebie odpowiedzialnosé, podjat
ryzyko i z najwiekszy spokojem oddaé
decydujacy rzut.
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Obserwujgc zachowanie Rickiego, mozna
bylo odniesé wrazenie, ze w ogble sie nie
denerwuje. Czy to mozliwe, zeby nie
odczuwal zadnych emocji? Raczej nie!
Ricki Rubio dzieki treningowi mentalnemu,
osiggnat mistrzostwo w skutecznej grze

pod presja.

»MOzg jest jak miesien.
Trzeba go trenowaé”.
- Ricky Rubio

Ty tez mozesz graé¢ jak Ricky Rubio!
Umiejetno8¢ radzenia sobie ze stresem
mozna wytrenowaé tak samo, jak kazdsg
inng umiejetnodé. Jedli tylko zaczniesz
trenowaé swojg gtowe, tak samo jak
trenujesz swoje ciato. W dalszej czeéci
tekstu dowiesz sie jak krok po kroku
zdoby¢ swoje mistrzostwo w opanowaniu
emocji.

1. PRZED MECZEM

»Male rzeczy znacza najwiecej”.
- Ricky Rubio

WYZNACZANIE CELU NA MECZ

Czesto stysze od zawodnikow, ze ich celem
na mecz jest zdobycie 20 pkt albo najlepiej
triple-double. Niestety stawianie sobie
takich celdw (cele wynikowe), ktére
dotycza konkretnych wynikéw, moze
sprawié, ze poziom stresu wzroSnie.
Dlaczego? PoniewaZ nie mamy peilnej
kontroli nad zrealizowaniem takiego
zadania. Nie kontrolujesz tego, ile minut
spedzisz na parkiecie, czy koledzy beds
dzieli¢ sie pitks oraz, czy bedziesz mial
odpowiednie sytuacje rzutowe. Zamiast
koncentracji na wyniku warto skupié sie
na konkretnych zadaniach (cele
zadaniowe), ktére pomogs Ci ten wynik
osiggnat. Takim celem zadaniowym moze
byé: zostawianie reki po rzucie, rzucanie
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wiekszym lobem, bieganie na szybki atak,
agresywny nacisk na pitke w obronie czy
ukierunkowanie zawodnika z pitkg na
stabszg reke. Wyznaczanie
szczegdolowych celow zadaniowych,
pomoze Ci zmniejszy¢ poziom stresu
meczowego i zwiekszyé skutecznosé
Twojej gry.

ZNAJOMOSC SWOJEJ ROLI

Kazdy zawodnik w druzynie ma swojg role
i jest odpowiedzialny za konkretne
zadania. Niektorzy zawodnicy biorg na
siebie ciezar gry w kluczowych momentach
i oddajg decydujgcy rzut, a inni speiniajg
sie bronigc nisko na nogach, przechwytujac
pitke i wyprowadzajac kontratak. Co§, co
pomoze Ci obnizyé stres i skoncentrowaé
sie na meczu to 2znajomosé swojej roli
w grupie. Zapytaj trenera, czego od Ciebie
oczekuje i w jaki spos6éb mozesz
wykorzystac swoje mocne strony, aby
pomoc druzynie.

DOBRE PRZYGOTOWANIE

Opanowanie emocji i pewnoé&é siebie bierze
sie z dobrego przygotowania. Pracuj na
treningach tak, aby$ pod koniec tygodnia
mogt sobie powiedzieé: ,, Zrobitem wszystko
co mogtem, jestem dobrze przygotowany”.
Zwr6é uwage na odpowiednie zywienie
oraz nawodnienie. Pamietaj, ze integralng
czescig, treningu jest rowniez odpoczynek
i regeneracja. Zréb wszystko, co mozesz,
zeby by¢ w najlepszej formie. Pamietaj, ze
pewnos¢ siebie na boisku bierze sie
Twojego

miedzy innymi
przygotowania.



WIZUALIZACJA

W ramach przygotowania do meczu mozesz
wykorzystaé trening wyobrazeniowy
(wizualizacja). To nic innego jak
wyobrazanie sobie poszczegdlnych
elementéw. Wyréwnaj oddech, zamknij
oczy 1 wyobraz sobie nadchodzacy mecz.
Przypomnij sobie wszystkie zalozenia
taktyczne. Zobacz, jak wchodzisz na boisko
skoncentrowany i pewny siebie. Masz duzo
energii, a twoje ruchy sg pewne i szybkie.
Mozesz zobaczyé, jak zdobywasz punkty po
udanej zagrywce, rozgrywasz przewage
w szybkim ataku lub magdrze
wyprowadzasz pitke, rozbijajagc obrone na
catym boisku. W ten sposob
przyzwyczaisz gtowe i utrwalisz
pewne nawyki, dzieki czemu w trakcie

meczu, gdy pojawia sie emocje, latwiej
bedzie Ci to odtworzyc.

2. DZIEN MECZU

»Postaraj sie nie stresowac tym, czego
nie mozesz kontrolowagé”.
- Ricky Rubio

MYSLENIE O RZECZACH, KTORE
KONTROLUJE

Elementy zwigzane z treningami i meczami
mozemy podzielicé na dwie kategorie.
Pierwsza kategoria to elementy, ktére
kontrolujesz (masz na nie wpiyw) np.
Twoje zaangazowanie w trakcie meczu,
walka do konca, przygotowanie czy
zachowanie na boisku. Drugs kategorig sg
wszystkie rzeczy, ktoére nie sg zalezne od

Ciebie i nad ktoérymi nie masz peilnej
kontroli, np. decyzje trenera, zachowanie
przeciwnikoéw, kibice czy decyzje sedzidow.
Zastandéw sie o0 czym czeSciej mySlisz?
Zawodnik, ktory rozmyS$§la o tym, kto
przyjdzie na mecz albo czy tablice beds
twarde, czy miekkie, zaczyna sie bardziej
denerwowaé, dekoncentruje sie
i niepotrzebne traci energie.
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Jesli nauczysz si¢ mysSle¢ o rzeczach,
ktore zaleza tylko od Ciebie, zobaczysz,
ze poziom Twojego stresu znaczaco sie
obnizy, a Ty bedziesz spokojniejszy
i pewniejszy siebie. Pamietaj, to Ty
kierujesz swoimi myslami i od Ciebie
zalezy, na czym sie koncentrujesz.

RUTYNA PRZEDMECZOWA

Znasz pewnie zawodnikéw, ktoérzy przed
kazdym meczem jedzg ten samy positek
lub jada na hale swojg ulubiong trasa,
a moze sam tak robisz? To wiadnie jest
rutyna przedmeczowa. Dzieki takiej
rutynie, czyli wykonywaniu pewnych
czynnosci w okre§lonej kolejnosci, mozesz
lepiej skoncentrowaé sie na meczu, zlapaé
swdj rytm i obnizy¢é poziom stresu. Rutynsg
moze by¢ réwniez stuchanie muzyki oraz
wykonywanie swoich éwiczen (np.
rolowanie, szkota rzutdéw) jeszcze przed
rozgrzewka druzynows. Rutyne mozesz
wykorzystaé rowniez w trakcie meczu.
Np. przed oddaniem rzutéw wolnych
wykonujesz dwa kozly, tapiesz pitke w rece,
robisz glteboki wdech i wydech, nastepnie
uginasz kolana i wykonuje rzut do kosza.
Chodzi o powtarzalnodé¢ i wyrobienie
nawyku. Dzieki temu, nawet pod presja
i przy duzym zmeczeniu, Twoje rzuty beds,
zautomatyzowane. Wykorzystujac rutyne
przedmeczowa, latwiej bedzie Ci odciaé
sie¢ od mysli nie zwiazanych z meczem,
skoncentrowac si¢ na swoich zadaniach
i zmniejszy¢ poziom stresu.

3. ROZGRZEWKA

» W trakcie rozgrzewki czy czasu,
wykorzystuje moment, aby powiedziec
sobie: jestem tu, wszystko jest ok”.

- Ricky Rubio



TUITERAZ

Wchodza na rozgrzewke, rozejrzyj sie.
Zwrdé uwage na to, co Cie otacza. Czy hala
ma swQj specyficzny zapach? Czy pitka jest
dobrze napompowana? dJest §liska czy
dobrze trzyma sie w rekach? Jesli
skoncentrujesz sie na terazniejszoSsci,
zobaczysz, ze wszystko przyjdzie Ci z duzg,
latwoScig. Bedziesz w stanie czytaé gre
i podejmowaé dobre decyzje. Twoje ruchy
bedg automatyczne, nie bedziesz musiat sie
zastanawiaé i my8leé o tym co, powinienes
zrobi¢. Koncentrujac sie na tym, co dzieje
sie tu i teraz bedziesz spokojniejszy.
Przestaniesz si¢ martwic tym co moze
sie wydarzyé, i nie bedziesz
rozpamietywat tego, co byto.

4. NA BOISKU
paaufaj sobie”.
- Ricky Rubio

ZLAP SWOJ RYTM

Na pewno znasz koszykarzy, ktorzy majg
,2herwy ze stali”. Mogg przesiedzie¢ caly
mecz na lawce, wejs¢é w decydujacym
momencie i bez zawahania oddaé rzut za
3 pkt. Jednak kazdy z nas jest inny, dlatego
warto zastanowié sig, co mozesz zrobié
zeby dobrze wejsé w mecz. Wychodzac na
boisko, mozesz zaczal od czego§ maltego.
Skup sie na obronie np. na agresywnym
kryciu przeciwnika z pitkg czy zastawianiu
zawodnika po rzucie. Cierpliwie, matymi
kroczkami ztap swéj rytm. Po chwili
zobaczysz, ze zaczynasz sie rozluzniag,
Twoje ruchy sg swobodne, a Ty jeste§ coraz
bardziej pewny siebie. Wtedy mozesz
przejat inicjatywe i zaczaé graé odwazniej.
Pamietaj o swoich zadaniach (cele
zadaniowe), ktore pomoga Ci zmniejszyé
stres i graé swobodniej, np.
podejmowanie gry l1lxl, prawidlowa
rotacja w obronie.
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ODDECH

Tajng bronig, ktorg zawsze masz przy sobie
i ktérg mozesz wykorzystaé w kazdej
sytuacji, jest Twoj oddech. Oddech
zawodnika, ktéry zaczyna sie stresowag,
jest szybki i plytki. Je§li w Swiadomy
spos6b zmienisz rytm oddychania,
zaczniesz sie uspokajaé. Spowalniajgc
oddech, przekazujemy do moézgu
informacje, ze ,wszystko jest dobrze”.
W kazdej chwili mozesz skoncentrowaé sie
na oddechu i rozluznié swoje ciato.
Wykorzystaj oddech zaraz po rozgrzewce
w trakcie prezentacji druzyn lub
bezposSrednio przed wejSciem na boisko,
gdy czekasz w strefie zmian.

Jesli zrobisz pare spokojnych wdechow
i wydechow, Twoja glowa sie uspokoi,
a cialo rozluzni.

5. NA LAWCE

»Nie mozesz kontrolowac tego, czy
wygrasz, Czy przegrasz, ale mozesz
kontrolowac to, jak bedziesz grat
i reagowatl na sytuacje”.

- Ricky Rubio

OBSERWACGCJA

Siedzenie na tawce jest paradoksalnie
bardzo trudnym zadaniem dla zawodnika.
Czekanie na swojg, kolej moze by¢ dla wielu
koszykarzy naprawde stresujace. Jesli
usigdziesz blizej trenera, tatwiej Ci bedzie
S§ledzi¢ przebieg meczu i kibicowacé
kolegom, bedziesz tez styszal wszystkie
wskazbébwki sztabu trenerskiego. Mozesz
wykorzysta¢ czas spedzony na lawce na
obserwacje gry. Zwrdé uwage na stabe
punkty przeciwnika, grajacego na Twojej
pozycji. Czy jest prawo, czy lewo reczny?
Czy konczy gre rzutem spod kosza, czy
woli oddaé rzut z dystansu? Czy jest
dobrym obroncg? Uwaznie obserwuj tez
gre swojej druzyny. Moze przy ktorejs




zagrywce wysoki zawodnik otwiera sie po
zastonie i jest sam pod koszem, ale nikt go
nie widzi? Przy agresywnym odcinaniu od
pitki moze warto zrobié backdoora?
Uwaznie ogladajgc mecz, dostrzezesz wiele
elementéw, ktore umykaja zawodnikom
zaangazowanym w gre. JeSli bedziesz
Sledzil gre i mySlal o konkretnych
zadaniach, poziom Twojego stresu sie
zmniejszy.

PODSUMOWANIE

Charakteryzujgc Rickiego Rubio, nie
spos6éb pomingé jeszcze jednego bardzo
waznego elementu, ktéry byt dostrzegalny
w trakcie Mistrzostw Swiata. Ten
elementem to czerpanie radoSci z gry.
Hiszpan cieszyl sie kazdg minuts gry
spedzong na parkiecie. USmiechal sie
i bawil tak samo, jak robit to w 2008 roku,
gdy jako 17-latek zadebiutowatl
w reprezentacji Hiszpanii podczas Igrzysk
Olimpijskich w Chinach. Pamietaj, ze robisz
to, co kochasz - grasz w koszykéwke. Gdy
zaczynasz cieszyé sie gra, poziom Twojego
stresu sie zmniejsza.

Trenujac swoja gtowe, mozesz radzic
sobie ze stresem i skutecznie grac pod
presja tak, jak Ricky Rubio.
Badz cierpliwy i systematyczny.
Baw sie dobrze.
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Anna Ussorowska - psycholog sportu
Reprezentacji Polski w pitce noznej kobiet.
Przez 15 lat grata wyczynowo
w  koszykoOwke. Absolwentka wychowania
fizycznego (mgr) 1 psychologii (mgr),
w trakcie studiow doktoranckich
7 psychologii sportu.



SMOKi!

SMOKi! Projekt, ktory powstal... 5 lat
temu. Tak, to juz 5 sezonow ze
SMOKami. Ojcow tego przedsiewziecia
bylo wielu, lecz koordynator tylko jeden
- Bartek Stominski. Do bélu wymagajacy.
Pilnujacy, zeby wszystkie dokumenty
byly zlozone na czas w MSiT. Dzisiaj
opowiada jak SMOKi powstawaly...

- Jakie byly poczatki tworzenia
SMOK’ow?

Bartosz Stominski: - Ramy programu
zostalty nakreSlone w 2012 roku przez
owczesnego Prezesa PZKosz Grzegorza
Bachanskiego, Romana Skrzecza oraz
Adama Romanskiego. Pod koniec 2013
roku Prezes Bachanski przedstawit mi
zalozenia programu i zobowigzal mnie do
przygotowania preliminarza. Pod koniec
lipca 2014 roku Ministerstwo Sportu
i Turystyki ogtosito konkurs na
upowszechnienie sportu wé&réd dzieci
i mtodziezy przez polskie zwigzki
sportowe. PZKosz oglosit nabér i ruszyt
program SMOK.

- W jakich miastach byly pierwsze
SMOKi?

- Do konkursu przystgpito 8 jednostek
samorzgdu terytorialnego. Jako zwigzek
zdecydowalismy sie na utworzenie
osrodkoéw zenskich w Poznaniu i Wroctawiu
natomiast u chtopcdédw w Radomiu
i Biatymstoku.

- Jaka wizje miales tworzac SMOKi?

- Wizja Smokoéw byta nakreslona przez
ludzi o ktérych wspominalem powyzej
i wygladata w nastepujgco: do programu
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Kosy

fot. archiwum B. Stominski

mogty sie zgtosié jednostki samorzadu
terytorialnego ktore typowaly do projektu
3 szkoly podstawowe oraz 1 gimnagzjum.
W pierwszym roku zajecia byty skierowane
do ucznidéw klas IV-VI szk6t podstawowych
oraz I klas szk6t gimnagzjalnych. Osrodki
moglty byé dla dziewczgt lub chiopcow.
Na program pilotazowy od pazdziernika do
grudnia 2014 roku otrzymaliémy 200 000
zk.

W 2015 roku MSIT zmienito zapisy decyzji
w/w konkursie. Program mogt byé tylko
realizowany w szkotach podstawowych.
Dlatego PZKosz tez zmienit zasady
funkcjonowania oSrodkéw. Od 2015 roku
jeden SMOK to jedna szkota podstawowa.
Od wrzeénia br zwigzku z ostatecznymi
zmianami w oswiacie (system I-VIII
w szkotach podstawowych) program po raz
kolejny bedzie ewoluowal. Nadal beds trzy
grupy treningowe, z ta rdznicg ze Kklasy
I-IIT sg jako grupa naborowa, drugs grupe
bedg stanowié¢ klasy IV, natomiast trzecig
grupe klasy V.

- Jakie zadania - cele przed soba maja
SMOKi?

- Gidwnym celem jest upowszechnianie
koszykowki wsréd dzieci ze szkét
podstawowych.



Natomiast réwnie wazne jest wsparcie dla
klubéw, ktore w wiekszosci przypadkéw
funkecjonujg w oparciu o klasy sportowe
i dodatkowe 2 zajecia w tygodniu na pewno
w wydajny sposOb moga pomobec
w podniesieniu poziomu szkolenia. Mam tu
na mys$sli nie tylko dodatkowe zajecia ale
rowniez szkolenia dla trenerdéw
pracujacych w ramach projektu.

Po kilku latach realizacji projektami
SMOK i KOSSM (wczeSniej GOSSM)
Bartosz Slominski przekazal obowiagzki
Mackowi Szelagowskiemu. O nowych
wyzwania przeczytacie ponizej.

- Maciek, przejaleS§ schede po Bartku
i aktualnie koordynujesz zadania
zwigzane z projektami SMOK i KOSSM.
Prosze powiedz mi w jakim stoja
wyzwania przed Toba?

Maciej Szelagowski: - Trudnym zadaniem
bedzie zastgpienie Bartka, ktoéry posiada
ogromnyg wiedze

najwazniejsze jest utworzenie jak
najwiekszej liczby osSrodkow
popularyzujacych koszykowke w kraju (za
to witasénie min. ,odpowiada” program
SMOK) w takich miejscach, aby te osrodki
funkcjonowaty dobrze. Idgc krok dalej,
z mojego punktu widzenia wyzwaniem
w programie KOSSM w najblizszych latach
bedzie poprawienie selekcji wsréd
miodziezy uzdolnionej sportowo (dla takiej
wiasnie dedykowany jest ten program).

- W jakim kierunku oba projekty beda
zmierzaly?
- Jezeli chodzi o SMOK'i to tak jak
wspomniatem wczeéniej — bedziemy dgzyé
do tego, aby te osrodki byty faktycznie tam,
gdzie ta koszykéwka sie rozwija i sprawia,
ze jej popularno$é wzrasta. W programie
dla mtodziezy uzdolnionej sportowo
(KOSSM) bedziemy dazyli do tego, aby
funkcjonowaty w nim te oérodki, ktére
prowadzg najlepszg selekcje. Chodzi o to,
aby szkolié faktycznie tych
perspektywicznych, uzdolnionych
adeptow, ktoérzy moga zaistnie¢ w dorostej
koszykoéwce a ich rozwdj byt
ukierunkowany na prace

teoretyczng i praktyczng
zwigzansg Z ich
funkcjonowaniem. Z tego
miejsca chciatbym
podziekowaé mu za ponad
2,5 letnig wspoiprace oraz
za, to ze witasnie ponad 3
lata temu zarekomendowat
mnie do pracy w PZKosz.
Koordynacja SMOK’6w
i KOSSM’6w to powazne
zadanie, ktére jest hmm....
bardzo obszerne. Chodzi
0 to, ze prawie codziennie
musze uczyé sie czego§

fot. Marcin Pote¢

nad umiejetnodciami
indywidualnymi, bo tutaj
widzimy braki w stosunku
do czotdwki europejskiej.
W szerszym zakresie,
zmierzaé bedziemy do
tego, aby wokétr kazdego
o§rodka KOSSM
znajdowato sie kilka
SMOK’6w i zasilaly one
najzdolniejszymi dzieémi
to bardziej zaawansowane
szkolenie.

nowego dotyczgcego
funkcjonowania w obszarze zarzgdzania
nimi. Jezeli chodzi jednak o wyzwania, to
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- Czy macie moze dane ilu zawodnikow,
zawodniczek gra w finalach Mistrzostw
Polski z programu KOSSM? To tendencja
wzrostowa, spadkowa?

- W tym roku w Mistrzostwach Polski
Kadetek we wszystkich 8 zespotach, ktoére
zakwalifikowaly sie do finaldéw, graty
zawodniczki z Programu KOSSM. Nawet
w zespole Lidera Swarzedz, ktoéry nie
funkcjonuje w oparciu o o§rodek grala
zawodniczka wypozyczona z ENEI AZS
Poznan. W sumie w Sierakowicach
,reprezentowaty” program 64
zawodniczki. W Mistrzostwach Polski
Kadetow do finatow zakwalifikowaly sie
trzy oérodki, troche mniej, ale to Gim 92
Ursyn6w miat w swoich szeregach az 10
chiopcow z programu. W sumie w Zielonej
Gorze byto 25 chiopcoéw z programu. Czy
jest to tendencja wzrostowa? Trudno
powiedzieé, bo w KOSSM mamy dzieci z 3,
a nawet 4 rocznikéw i to zalezy od selekcji
w danym okresie. Co do Ul4 jeszcze nie
znamy ostatecznych rozstrzygnieé
(rozmowa, przeprowadzana przed finatami
Ul4).

- Z jakimi problemami boryka sie projekt
SMOK a z jaki KOSSM?

- Czy borykamy sie z problemarmi... Nie
lubie narzekaé, wole raczej podciagnat

rekawy i pracowag. Jest kilka rzeczy, ktore
mogtyby funkcjonowaé lepiej i dgzymy do
tego, aby bylo z roku na rok coraz lepiej
i ptynniej. Zobaczymy tez, jak na programy
wpiynie fakt, iz ze wzgledu na reforme
edukacji musieliSmy ,zej§é nizej” ze
szkoleniem... 1 tu wtasnie wrécitbym do
Twojego pierwszego pytania o wyzwania.
To bedzie dla nas wszystkich
najpowazniejsze wyzwanie a najblizsze lata
bedg dla nas naprawde powaznym testem.

- Pamietasz kto wymyslil nazwe SMOK
i dlaczego?

- Niestety nie pamietam, jeszcze nie byto
mnie w programie, ale nie wiem, czy to nie
byt konkurs na stronie PZKosz na nazwy
tych programow.

- Ktore oSrodki sa najlepsze w SMOK
i KOSSM? Co je wyrodznia od innych?

- Tego jeszcze nie jestem w stanie
powiedzieé, gdyz jeszcze nie
podsumowalismy pracy oérodkéw za ten
semestr, wiecej bede mobgt powiedzieé¢ po
zakonczeniu roku szkolnego.

Zdjecia Bartosza Stominskiego przed sprawdzeniem dokumentdéw i po. (grudzien 2018)




Nagrodzone zawodniczki podczas
Mistrzostw Polski

U222

MVP
Marta Nowicka (Enea AZS Poznan)

Pierwsza pigtka.

* Kinga Banach (Wista CanPack AZS
Politechnika Krakow)

Wiktoria Keller (Enea AZS AJP Gorzow
Wielkopolski)

Karolina Stefanczyk (Enea AZS Poznan)
Aleksandra Pszczolarska (UKS Basket SMS
Aleksandréw Lodzki)

Martyna Leszczynska (UKS Basket SMS
Aleksandréw Lodzki)

*

*

Uls
MVP
Magdalena Szymkiewicz (GTK Arka Gdynia)

Pierwsza pigtka.

* Alicja Rogozifnska (Enea AZS Szkota Gortata
Poznan)

* Aleksandra Ustowska (GTK Arka Gdynia)

* Weronika Piechowiak (Enea AZS Szkota
Gortata Poznan)

* Zuzanna Krupa (Szkota Gortata
Politechnika Gdanska)

* Weronika Dudek (Enea AZS AJP Gorzow

Wielkopolski)

Ule
MVP
Maja Koztowska (Enea AZS AJP Gorzow WIkp.)

Pierwsza pigtka:

* Cyntia Formela (UKS Bat Kartuzy)

* Agata Makurat (UKS Bat Kartuzy)

* Daria Ryzinska (Enea AZS AJP Gorzow
Wielkopolski)

Marta Sztgberska (KKS Olsztyn)
Aleksandra Zukowska, (UKS Lider
Swarzedz)

*

Ula
MVP
Ignerska Kornelia (MUKS Poznan)

Pierwsza piatka

* Tomczak Agata (MUKS Poznan)

Grzgdziela Lucja (GTS Straszyn)

Ullmann Dominika (GTS Straszyn)

Grzywna, Katarzyna (UKS Trojka Zyrardow)

*
*
*
% Zaron Gabriela (MUKS Piaseczno)
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Nagrodzeni zawodnicy podczas
Mistrzostw Polski

U0

MVP
Maciej Koperski (KS AGH Korona Oknoplast
Krakow)

Pierwsza pigtka:

* Norbert Ziétko (KS Rosa-Sport Radom)

* Jan Malesa (Exact Systems Slaska
Wroctaw)

Grzegorz Kaminski (Asseco Arka Gdynia)
Patryk Pachotek (KS AGH Korona Oknoplast
Krakow)

Kamil Jewuta (KS AGH Korona Oknoplast
Krakow)

*

Uls
MVP
Mateusz Kaszowski (Asseco Arka Gdynia)

Pierwsza pigtka:

Benjamin Didier-Urbaniak (Trefl Sopot)
Biazej Kulikowski (Trefl Sopot)

Mitosz Korolczuk (Asseco Arka)

Kacper Marchewka (Exact Systems Slask
Wroctaw)

Btazej Czerniewicz (Szkota Gortata
Politechnika Gdanska)

* ¥ ¥ ¥

*

Ule

MVP
Antoni Michalski (UKS Gim 92 Ursynéw
Warszawa,)

Pierwsza pigtka.:

* Szymon Kotakowski (UKS Gim 92 Ursynow
Warszawa,)

Aleksander WiSniewski (Biofarm Basket
Junior Poznan)

Bartosz Sitek (MKS Ochota Warszawa,)
Mateusz Jakubiak (Basket Team Opalenica)
Jan Jakubiak (Basket Team Opalenica)

* N ¥

Ul4
MVP
Jan Nowicki (Basket Team Suchy Las)

Pierwsza pigtka.:

%* Franciszek Szular (UKS AK Komorow)
* Pawet Sowinski (Twarde Pierniki Torun)
Kacper Mysiorek (BC Swiss Krono Zary)
Piotr Mieloch (Basket Team Suchy Las)

E 3
E 3
% Igor Urban (Basket Team Suchy Las)
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Polski Zwigzek Koszykoéwki
Polish Basketball Federation
ul. Erazma Ciotka 12
01-402 Warszawa
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