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DRODZY CZYTELNICY!

Z poslizgiem, ale udalo sie wypuscic na Swiatlo dzienne

kolejny, 9. juz numer ,Trenera Koszykowki”.

z programami SMOK i GOSSM. Za nami szkolenie dla trenerow SMOK-6w, podczéas
ktorego wyklady prowadzili Profesor Tadeusz Hucinski, Andriej Sinielnikow, Ton’ié
Wilczewski, a takze debiutujacy (i to w imponujacym stylu!) Magdalena Makurat,

Monika Tomaczkowska i Kacper Lachowicz.

Przypominam, ze z przyjemnoscia zamiescimy Wasze artykuty, ktorymi chcielibyscie
sie podzieli¢ z reszta braci trenerskiej. Nie ukrywam, ze coraz trudniej zdoby¢ materiat

do naszego Magazynu, co moze wiazaC sie z coraz rzadszymi publikacjami...
Zycze mitej lektury i zapraszam do kontaktu (e-mail:
m.szelagowski@pzkosz.pl), jezeli chcecie podzieli¢ sie wiedza koszykarska, pomystem

na trening lub opowiedzie¢ o ciekawej inicjatywie.

Maciej Szelagowski


mailto:m.szelagowski@pzkosz.pl

Pepu Hernandez

Exercise After the Warm-Up

Apart from a small number of occasions the structure of the daily
work outs at Adecco Estudiantes has remained the same for
several  years. TO AVOID BOREDOM  AND  PREDICTABILITY
we constantly tried to change a selection of exercises within this
structure. We always tried to modify these exercises in a way
which helped us T0 ACHIEVE OUR AIMS AND OBJECTIVES.

The exercises below relate to different components

and, in many cases, can cover a variety of objectives.

1. PHYSICAL COMPONENT

We worked very closely with A STRENGTH AND CONDITIONING COACH to design specific training
programmes in order TO IMPROVE THE DIFFERENT ASPECTS OF PHYSICAL CONDITIONING. We emphasised
exercises related to speed and running technique, and we closely monitored the intensity

and duration of these exercises in order to achieve our desired objectives.

2. GETTING ACTIVATED

These exercises are APART OF THE WARM-UP which plays ADUALROLE in helping with conditioning,
and also in preparing for the tactical and technical context of the main part of the training

session.

3. TECHNICAL COMPONENT

This provides us with a selection of options T0 IMPROVE BASIC FUNDAMENTAL SKILLS.




4. INDIVIDUAL TACTIC
Exercises with an emphasis on helping the player to understand THE OPTIONS AVAILABLE to him
BOTH OFFENSIVELY AND DEFENSIVELY which are closely RELATED TO THE POSITION which each particular
player plays.
5. GROUP TACTICS

We use these exercises to further IMPROVE TACTICAL PRINCIPLES ON BOTH DEFENCE AND OFFENCE.

6. PREVIEW OF THE TRAINING THEME

Exercises designed to introduce the main objective of the training.

In practically all of these exercises, the tactical characteristics we most insist upon
are the ones RELATED TO PASSING AND TO MOVEMENT WITHOUT THE BALL.

Another common characteristic with this selection of exercises is THE INCORPORATION OF RULES
THAT ADD A GREATER DIFFICULTY TO THEIR EXECUTION, and which push the players TO THINK MORE
INDEPENDENTLY and so teaches them how T0 SOLVE PROBLEMS which arise during the workout.

We always made sure that we varied the exercises TO AVOID ANY SUGGESTION OF PREDICTABILITY.
We noticed that the players who easily predict what will happen next during the training
session ARE PRONE TO LOSS OF CONCENTRATION AND MOTIVATION. However, I do understand that is
virtually impossible to constantly invent new drills, so, in reality, we prepared a selection

of specific drills for each day of the week.

It is worth noting here that CHANGES OF INTENSITY WITHIN THE SAME DRILL OR EXERCISE CAN LEAD TO ACHIEVING
DIFFERENT OBJECTIVES.

The first part of the session usually contained the following pattern:

1. Warm up with the ball (using different exercises) for 8 - 10 minutes
2. Stretching for 4 - 6 minutes

3. First exercise (Physical component, Getting activated)

Now we will try to present a selection of drills which we used to fill each component of

the training session and explain what objectives were achieved in these components.




1. Physical component:

11 man fastbreak drill; speed and reaction work; 4 x 3 x 3

2. Getting activated:

2 x 1 plus 3 x 2; 3 man weave plus 2 x 1; 5 x O (utilising offensive sets);
5 man weave plus 3 x 2 plus 2x 1

3. Technical component

4 x 3 x 3; 3 man weave plus 2 x 1

4. Group tactics

S x O (utilising offensive sets); 4 x 4 x 4; 5x 5/6 x 6 (no dribble); 3 x 3 (including fastbreak);
2 x 2 (for inside players); 3 x 3 (for outside players)

5. Preview of the training theme

5 x O (utilising offensive sets); 4 x 4 x 4; 3 x 3 (including fastbreak); 2 x 2 (for inside players);
3 x 3 (for outside players)

Here are some examples of the exercises which we use most often:

EXERCISE 1

The “11 man fastbreak drill” which can be used for:

a. Physical component
b. Activation ®
c. Technical/tactical component

Description of the drill:

1. Initial formation — see Diagram 1

2. Rules O O

> Game 3x2
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Y
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~
» After the shot, the person getting the _id

rebound passes to the side and plays
fastbreak with 2 players filling both lanes. DIRGRAM 1
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DIAGRAM 2

3.

Tactical options

. No dribble!!!
. The player receiving the outlet pass dribbles to

the middle and the rebounder replaces him and

runs the lane — see Diagram 2

d. The rebounder passes to one side

c. The rebounder passes to the side but and runs to the other. The player

continues his movement in the middle cutting from the weak side receives the

— see Diagram 3

DIAGRAM 3

ball in the middle and the rebounder

replaces this player — see Diagram 4

DIAGRAM 4



4. Possible options to score
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DIAGRAM 7

a. Lay up from either side

— see Diagram 5

b. Cut to the basket but the player
running in the middle and the player
from the weak side replaces him and
looks for a position to shoot from the

top of the key — see Diagram 6

c. The weak side player makes the cut

to the baseline — see Diagram 7



EXERCISE 2

The “2 x 1 plus 3 x 2 drill” which can be used for:
a. Activation

b. Technical work

c. Physical component

Description of the drill:

1. Initial formation — see Diagram 8

2. Rules

» Play 2x1 and come back as 3x2.
After playing advantage 2x1, the player who

scored is joined by two players waiting on

the sideline and they come back 3x2 against

2 defenders waiting on the other side of

the court. Then again the player who scored /’\
1

there becomes the defender in the 2x1

situation and that way the entire play starts

R P P

again — see Diagram 9

» Additional rules can be added e.g no dribbling
while playing 2x1 or only one dribble per

45

player allowed while playing 3x2 DIAGRAM 9
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used for:

EXERCISE 3

The “5 man weave plus 3 x 2 plus 2 x 1” which can be

a. Activation
b. Technical/tactical work

c. Conditioning

Description of the drill:

2. Rules

DIAGRAM 10

» The shooter and the player who made

the last pass come back to defence
and the drill continues as a 3x2 in

the opposite direction — see Diagram 11

DIRGRAM 11

1.  Initial formation — see Diagram 10

» 5 players execute a 5 man weave with the
minimum of 5 passes

» As a continuation the shooter/scorer

or player who lost possession goes back
to defence and defends against the two
original defenders and the play
continues in the opposite direction

— see Diagram 12

DIAGRAM 12
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EXERCISE 4
The “4x3 plus 3x3” which can be used for:

a. Technical work

b. Psychical conditioning

c. Group tactics

Description of the drill:

1. Initial formation — see Diagram 13

2. 4 man teams

DIRGRAM 13

3. Rules (different options)
» No dribble
No dribble on the backcourt and 1 dribble per player on the frontcourt
Number of passes prescribed by the coach
Number of dribbles limited by the coach
Only 3 point shooting allowed

Only inside shooting allowed

YV V. V V V VY

Any other rules which may suit the coaching philosophy

4. After finishing 3x3 situation when the defensive team regains possession they pass

to the 4th member of their team waiting on the sideline and the play resumes

as a 4x3 situation in the opposite direction.

11




EXERCISE 5
The “2x1 plus 1” which can be used for:

a. Technical work
b. Individual tactics

c. Activation

Description of the drill:

1. Initial formation — see Diagram 14

2. 2x1 game on the backcourt followed by 2x1
game on the frontcourt against a different

defender.

3. Defenders remain in a defensive position
unless and until they can touch the ball.
Attackers who fail to score on the frontcourt

become defenders.

4. Try to avoid keeping defensive unit for too
long because they will become fatigued

and that will affect their intensity.

DIAGRAM 14
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EXERCISE 6

The “3 man weave plus 2x1” which can be used for:

a. Activation
b. Psychical conditioning

c. Technical work

Description of the drill:

1. Initial formation — see Diagram 15
2. Rules
» 3 man weave
» Shooter goes on to defending the 2x1 on the way back

- see Diagrams 15 and 16

3. Additional options:
» Limit the amount of passes
» Predetermine the length of the first pass initiating the 2x1 situation
(sometimes the coach may demand a long outlet pass)

» Organise competitive teams of 3 players

DIRGRAM 15 DIAGRAM 16
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— EXERCISE 7
E “Opposite side lay-up shooting” which can be used for:
@0
A
a. Psychical component
b. Technical component
Y G - .
N c. Description of the drill
Description of the drill:
ac
- O
\@/, 1. Initial formation — see Diagram 17
2. Pass and lay-up exercise for physical conditioning
oG,

DIRGRAM 17 3. High intensity drill
4. Rules -> Teams of 4 players - preferably no more than 3 teams.
» Player 1 passes to Player 2 and then runs to receive the pass from Player 4
and goes inside for a lay-up. Player 2 passes to Player 3 who passes to Player
4 who finally passes to Player 1 for a lay-up shot. Player 2 after his pass runs
to his “second position” on the opposite side (diagonally). The same type of
movement is performed by Player 3 who takes his “second position” on the
opposite side (diagonally). Player 4 gets a rebound and makes an outlet pass
to Player 1 on the opposite side — see Diagram 18.
» The same pattern of passes takes place on the opposite side of the court.
Player 4 will finish the drill with a lay-up shot at other end of the court.
» Keep changing positions of the players — see Diagram 19.
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J .
" DIAGRAM 18 DIAGRAM 19
-
:". ¥ s » Exercise limited to a predetermined length of time or can be used as a race |
2 , N between teams. |
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EXERCISE 8
“Reaction and speed exercise drills” which can be used for:

a. Psychical component

b. Technical component

Description of the drill:

1. Working with the strength and conditioning coach, in some sessions, we use speed
and reaction time exercises, aiming to use the ball and the competition as
a motivating factor.

2. It is advisable to complete a good warm-up before the start of this kind of work
and to increase the intensity progressively.

3. Initial formation - see Diagram 20

4. Rules
» Coach rolls the ball and the players try to catch it as quickly as possible.
The player with possession of the ball, starting at the half line can choose
a basket for his attack. Then normal 1x1 resumes. The defender reacts
and tries to regain his defensive position and prevent the offensive player
from scoring - see Diagram 20.

» A variation of this exercise could be a situation when stationary players
exchange passes and react when the whistle blows and then the player with
possession of the ball initiates a 1x1.

» Another variation could be a similar initial formation, but starting it
at the bottom of the court in order to run the full length of the court.
Both the defender and the offensive player would have to run around cones
at the centre line — see Diagram 21.

DIAGRAM 21
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EXERCISE 9

“5x5 or 6x6 No Dribble Games” which can be used for: ‘

a. Group tactics

b. Activation

Description of the drill:

1. Initial formation — see Diagram 22
2. Activation exercise that can be used for group tactics and technical work consisting

of a 5x5 or a 6x6 game up to a predetermined score.

DIRGRAM 22

3. Rules
» Pass cannot be returned back to the same player
» Player cannot remain stationary after passing
» All the players in the attacking team have to be in the frontcourt for the
score to be valid

» All other normal basketball rules apply

16




EXERCISE 10

“Co-ordination round drill” which can be used for:

a. Technical work

b. Tactical work

Description of the drill:

1. Co-ordination of passes and fast break exercise, for groups of 4 players.
2. Good for physical conditioning and technical/tactical work if there is a testing
execution of passes and of movements prior to reception of the ball.

3. High intensity exercise if there is good execution.

4. Rules
» Player 1 passes to Player 3 who executes a “v cut” and then receives the ball
on the wing. Player 1 performs the cut to the basket and receives the ball but
instead of shooting a lay-up, passes back to Player 3 who moves from

the wing to the corner — see Diagram 23.

» Player 1 returns the pass back to Player 3 who then moves the ball back to
the top of the key to Player 2 and then follows his pass to the top of the key

— see Diagram 24.

DIRGRAM 23 DIAGRAM 24
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Player 2 performs a cut to the basket, receives the ball and passes back to Player

4 who then moves to the corner — see Diagrams 25.

» Player 4 returns the pass to the top of the key to Player 3 and then follows his
pass to the top of the key — see Diagram 26. Then Player 3 will start the same

sequence of movements on the opposite side — see Diagram 27

DIRGRAM 25 DIAGRAM 26

DIAGRAM 27

DIAGRAM 28
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EXERCISE 11

“3 x 3 half court game plus fast break drill” which can be used for:

a. Tactical component

b. Advanced training

Description of the drill:

1. 3x3 half court game with minimum of 3 teams of 3 players - see Diagram 29.

2. Rules
» If the defensive team regains possession, they initiate the fast break
and if successful a new 3x3 game starts and the team which successfully
accomplished the fast break is the new offensive team against

a new defensive team brought from the sidelines.

» Specific 3x3 rules in this drill can be varied by the coach (for instance to limit
the number of dribbles or passes or to implement the specific

organisation of the fast break].

DIRGRAM 29
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EXERCISE 12

“2x2 interior plus 3x3 exterior drill” which can be used for:

a. Tactical component

b. Advanced training

Description of the drill:

1. Initial formation - see Diagram 30.

2. Rules
» 2 x 2 game of inside players assisted by two passers on the sidelines.
When the defensive unit regains possession, the outlet pass go to the point-
guard, who initiates 3 x 3 game between the outside/perimeter players

on other side of the court.

» 3 x 3 game of the outside/perimeter players with different options and rules.
Outside/perimeter players cannot cross to the other half of the court until
the ball is in the point-guard’s hands. The defenders start to react

when the ball is in the possession of the point-guard — see Diagram 31.

» Different tactical options can be used during both games.

DIAGRAM 30 DIRGRAM 31
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EXERCISE 13

“4x4x4 drill” which can be used for: .

a. Group tactics
b. Advanced training

c. Physical conditioning

Description of the drill:

1. Initial formation - Diagram 32.
2. 4x4 alternating game for 3 teams of 4 players.

3. Competition to score with emphasis on:

a. Fastbreak and outlet pass
b. Transition game
c. Free flowing game:

With screens

Without screens

Different type of screens
With or without dribbles
Limit the number of passes

o O O O O

d. 4x4 games should utilise the same

pattern of movements which would be

used as a part of the 5 x 5 offensive

and defensive systems.

DIAGRAM 32

In conclusion, I hope this selection of exercises will help you in your sessions
and can form the basis which can be moulded into your own team training requirements.

Pepu Hernandez
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Pierre Vincent

Attacking The Zone

In order to summarize the style of play we wish to construct,

it must be possible to say:

We welcome those players who move themselves and/or

the ball to undermine the defence. The most important thing isn’t

the movement but the capacity to be able to take the ball and

to direct the game where there is no defence.

We must also consider shooting.....
Our players know that they may shoot, if they wish, whenever they are free.
They must feel that we have COMPLETE CONFIDENCE IN THEIR EFFECTIVENESS. Our responsibility is

to guide them in shooting from their highest percentage range...

1. THE STRUCTURE OF THE GAME

When FACED WITH THE ZONE DEFENCE, the greatest difficulty is TO KEEP UP A GOOD TEMPO
on offence. This defence can be dangerous, not only because it controls the point, nor even
because it forces players to shoot from distance, but rather because of the tempo

that it imposes.

OBJECTIVE:

To find some shots or provoke some mistakes

before the defence gets organized.

22




USING THE SHORT CORNER

48

With reference to principles of position; there are minimum distances between playré -
which must be adhered to... the low position on offence means that the zone defence shifts

towards the baseline and that allows teammates to shoot or to pass...

THE SERIES

2. MOVEMENT AND DIRECTION
MOVEMENT IS NECESSARY to shift the defence. Three methods are used:

v" Moving the ball.

v" Moving players.

v' Faking.
The difficulty for the offence is TO COMBINE THESE THREE FUNDAMENTALS WITHOUT LOSING
ITS SENSE OF PURPOSE.

In effect the movement makes the defence’s job harder but makes it equally complicated

to read the offence.

23




The players react automatically at the beginning without taking into account the context.

In the diagram above, the point guard will pass the ball to the right (out of habit)

even though the most available player is on his left.

We must BREAK THIS HABIT and LEARN TO PASS WHERE THERE IS NO DEFENCE.

2. PLAYING IN THE GAPS

POSITION & GAPS: THE IDEA OF BENEFICIAL PRSSING ANGLE

FOR THE PERIMETER PLAYERS

The receiver must be able to prevent his opponent intercepting the ball as well as being
able to receive the ball himself.

The best method for success is to force the defender to move to the side and deep.

24




When the gap is less

will position himself next to the nearest defender.

DISPLACEMENTS AND GAPS

important the attacker 5

FOR THE INSIDE PLAYERS

o

The position of the player in the short corner in relatlj1 g
to the other perimeter players must also be considered by

the offensive player at the heart of the defence.

When the player has enough space, he may take up
position in the gap between D5 and D2.
(Diagram on the left).

DISPLACEMENT OF BALL HANDLER

The idea here is less to attack the gaps via the dribble than to create a gap

in the defence by a displacement.

In this type of defence every player is responsible for an area of the court; so when

the ball handler leaves the designated area, that defender has a problem to decide when

to relinquish responsibility for that player to concentrate on another player who has

entered his ‘zone’.

At that moment the defence is vulnerable. It won’t stay that way for long, an attack must

be made at that precise moment.

25



The gap created by the dribbler is the key moment to find
the passing angles, in particular the arrival of the inside

player at the back of the defence (No 5).

The dribbler must respond straight away to make this pass.

The problem is to find the pass to the open man not the nearest man.

This is an example of the offence using the gaps as a result of positioning in space.

EXAMPLE: INSIDE PLAYERS AND THE IDEA OF THE GAP.

26




DRILL: 3+1IN HALF COURT

OBJECTIVE: Learning how to exploit the low position.

3. THE PERIMETER PLAYER AND GAPS

To try to attract a defender towards you to free up a team mate. Methods:

v Dribble penetration.
v Passing.
v' Faking.

USE OF THE DRIBBLE

In addition to the defender directly in front of him, the dribbler must consider the first help

defender and the available space behind the first line of defence.

The objective for the dribbler is to try to penetrate the first line of defence to create

a good passing angle.

It is better to be patient and try to break this first line of defence so as to be able to get

a good pass.

27



TECHNICAL INSTRUCTIONS:

DRILL:1VS 0 DRILL: 1VS 0 WITH PASSER
OBJECTIVE : Learning about attacking OBJECTIVE: Learning about attacking
techniques and faking. techniques upon receiving a pass.

DRILL: 1VS 1WITH PASSER

OBJECTIVE: Learning about attacking techniques upon receiving a pass.

DRILL: 5 VS 4 HALF COURT
OBJECTIVE: Choice between a pass to an open

man or attacking a defender.

28




4. THE INSIDE GAME POSITION -

PRIORITY OF THE OFFENCE AT THE BACK OF THE DEFENCE

This option is a priority in certain circumstances where it allows the defence

to be surprised and enables a quick decision to be made.

THE INSIDE / OUTSIDE RELATION

DRILLS: NO16.1VS0,1VS1,2VS1.
OBJECTIVE: Inside game/inside game plus choices.

29




the qualities of the players. " -

It is possible to choose to put the inside players in a triangle or to bring a perimeter
player to the heart of the defence,

even to use a perimeter player in the short corner position.

What is important is the positioning and synchronization of the players.

30




Martyna Tadzik, Anna Ussorowska

Hardware + software = kompletny zawodnik

Pawel Habrat psycholog wspoélpracujacy m in., z reprezentacja Polski pitkarzy
recznych, porownuje kompletnego zawodnika do dobrze dziatajacego komputera.
Zeby komputer dzialal sprawnie musi mie¢ dobre podzespoly HARDWARE oraz dobrze
zoptymalizowany system oprogramowania SOFTWARE.

SHardware, w przypadku poréwnania do zawodnika, to przede wszystkim obszary
przygotowania fizycznego i technicznego. Software to czes$é psychologiczna, na ktérq
skladaja sie umiejetnosci mentalne, emocjonalno$é oraz styl zycia zawodnika.
Jesli te elementy efektywnie ze sobq wspdlgraja mozna mowié o kompletnym rozwoju”
podsumowuje Habrat.

JAK ZADBAC 0 ROZWOJ KOMPLETNEGO ZAWODNIKA? Czy trenujac fizycznie mozna jednoczesnie

trenowac mentalnie? Odpowiedz na te i inne pytania znajdziecie w naszym tekscie.

CZY GLOWE MOZNA CWICZYC PODCZAS TRENINGU KOSZYKARSKIEGO?

Trenerzy czesto obawiaja sie, ze beda musieli zrezygnowac z jednostki treningowej,
aby przeprowadzi¢ trening mentalny zawodnikow. Nie musi tak byc¢! Jesli uswiadomimy
sobie, jakie ¢wiczenia zawieraja elementy mentalne i zwrocimy na nie szczegolnag uwage,

wprowadzimy ELEMENTY TRENINGU MENTALNEGO PODCZAS CODZIENNYCH TRENINGOW DRUZYNY.

Idealnym przykladem jest cwiczenie
polegajace na tym, ze zawodnik
wykonuje rzuty osobiste, podczas gdy
reszta druzyny stoi na linii koncowe;j.
Od skutecznosci jego rzutow zalezy to,
czy pozostali zawodnicy bedg biegac
czy nie. Cwiczenie to zawiera
bardzo duzo ELEMENTOW MENTALNYCH:
RADZENIE SOBIE Z PRESJA | OCZEKIWANIAMI POZOSTALYCH ZAWODNIKOW, KONCENTRACJA NA ZADANIU POMIMO
FIZYCZNEGO ZMECZENIA, KIEROWANIE DIALOGIEM WEWNETRZNYM, tak aby glos w naszej glowie sprzyjat,

a nie przeszkadzal podczas oddawania rzutu. Dodatkowo cwiczenie to moze budowac

pewnosc siebie zawodnikow.

31




Wszystkie c¢wiczenia, ktore

8 3
i >

SYMULUJR SYTURCJE MECZOWE ZAWIERAJR ELEMENTY MEN'I"HLNE.

W takich zadaniach zawodnicy powinni dziala¢ automatycznie, nie majac czasu na

zastanawianie sie czy moment zawahania.

Warto ZWRACAC UWAGE ZAWODNIKOW NA
ELEMENTY MENTALNE ORAZ CHWALIC ICH

np. za utrzymanie koncentracji w

trakcie ¢wiczenia, duze zaangazowanie POLAND

podczas treningu czy

komunikacje w druzynie.

Najwazniejsze jest, ABY TRENER | ZAWODNICY

BASKETBALL

dobra

\
BYLI SWIRDOMI, kiedy dokladnie w sposéb Fot. Kzlﬁadra/ MiC\\ai atkowski

szczegolny trenujq ,glowe” i wykonywali te elementy z podwéjng uwaznoscia. Dobrze jest
DOSLOWNIE NAZWAG, CO AKURAT CWICZYMY — np. ,teraz bedziemy dziataé¢ pod presja, jaka jest na

meczu, ,teraz odcinamy wszystkie przeszkadzajace bodzce”, ,w tym ¢wiczeniu zwroccie

uwage na sposob komunikacji pomiedzy Wami” itd.

CZY TRENER MOZE PROWRDZIC TRENING MENTALNY?

W idealnej sytuacji czlonkiem sztabu szkoleniowego jest psycholog sportu, ktory

odpowiada za przygotowanie mentalne koszykarzy. Jednak nie kazdy trener ma okazje

wspolpracowaé z psychologiem sportowym. Dlatego tak WRZNE JEST, ABY TO WLASNIE
TRENER ZADBAL 0 ROZWOJ MENTALNY SWOICH PODOPIECZNYCH. NIKT INNY NIE ZNA TAK DOBRZE MOCNYCH | SLRBYCH
STRON SWOICH ZAWODNIKOW JAK WLASNIE TRENER.

Fot. Andrzej Romanski

Znajomosc¢ swojej druzyny to najlepszy poczatek pracy
mentalnej. Jesli trener jest Swiadomy ROLI PSYCHIKI W SPORCIE
i zwraca na to uwage, zawodnicy bardzo szybko zaczna
robié to samo. Trenerze - postaraj sic ZWRACAC WIEKSZA UWRGE
NA ELEMENTY MENTALNE PODCZAS TRENINGOW — zobaczysz jak wiele
moze sie zmieni¢. Pierwszym krokiem w rozwoju
mentalnym jest CWICZENIE ELEMENTOW PSYCHOLOGICZNYCH PODCZAS
CODZIENNEJ TRENINGOWEJ PRACY. Potem juz catkiem niedaleko
do wykonania drugiego kroku - przeniesienia tych

elementow na mecz.
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Fot. Andrzej Romanski

SWIRDOMOSC

ROZSZERZANIE SWIADOMOSCI ZAWODNIKOW JEST FUNDAMENTEM ICH
ROZWOJU. Aby zawodnicy mogli sie rozwija¢ MUSZR ZNRC SWOJE

MOCNE | StABE STRONY. Wtedy beda stawali sie coraz lepsi.
Trener Swiadomie wprowadzajacy elementy mentalne
podczas treningu, buduje Swiadomosc¢ swoich
zawodnikéw. Swiadomos$é jest podstawa rozwoju

sportowcow.

Tym artykulem rozpoczynamy SERIE WPISOW POSWIECONYCH TRENINGOWI MENTALNEMU

w koszykowce. Kazde zagadnienie mentalne bedzie szczegélowo wyjasnione, tak aby
czytajacy mogt poznaé¢ PODSTAWY TEORETYCZNE DANEJ UMIEJETNOSCI. Nastepnie zaproponujemy

¢cwiczenia, ktore trenerzy oraz zawodnicy beda mogli samodzielnie wykonywac¢ w celu

doskonalenia poszczegolnych umiejetnosci. W ostatniej czesSci przytoczymy przyklady

sportowcow oraz to, w jaki sposéb dbaja o rozwdj konkretnych umiejetnosci mentalnych.

Ponizej zamieszczamy LISTE UMIEJETNOSCI MENTALNYCH, ktore bedziemy opisywaé w nastepnych

artykutach. Kazdy artykut bedzie skladal sie z 3 czesci, czyli w praktyce z 3 mniejszych

artykulow.

SRRCIECHY RN =

MOTYWACJA do ciezkiej pracy na treningach — czyli paliwo wszystkich zawodnikoéw
WYZNACZANIE CELOW druzynowych i indywidualnych — mierz wysoko i rzucaj celnie
DIALOG WEWNETRZNY w trakcie meczu i treningu — uwazaj, co do siebie mowisz
RADZENIE SOBIE ZE STRESEM przed waznym meczem — zaprzyjaznij sie ze swoim stresem
WIZUALIZACJA NOWYCH ZAGRYWEK - czyli rozgrywanie meczu w swojej glowie

UTRZYMANIE KONCENTRACJI w trakcie calego meczu — zostan boiskowym snajperem
PEWNOSC SIEBIE w kluczowych momentach - zbuduj swoja zbroje
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Jakub Zamojski

NAJNOWSZE ZMIANY PRZEPISOW
- wymyslone czy wymuszone?

Jakub Zamojski - miedzynarodowy sedzia koszykéwki,
ktory na swoim koncie ma wiele meczéw Euroligii,
Mistrzostw Europy oraz Mistrzostw Swiata.

KOSZYKOWKA EWOLUUJE BARDZIEJ NIZ JRKIKOLWIEK INNY SPORT DRUZYNOWY. Nie ma drugiej takiej
dyscypliny, w ktorej mielibySmy tak duza liczbe artykulow w przepisach, a do tego
ysdodatkowsa ksiazeczke” z Interpretacjami Przepisow. A gdy przychodzi do zmian to obie
pozycje sa pelne zoltych podswietlen oznaczajacych nowe lub poprawione teksty.

Czy te zmiany sa konieczne? Z czego wynikajg, dlaczego jest ich zawsze tak duzo i sa
wprowadzane coraz czesciej (kiedys raz na 4 lata - teraz poprzez Interpretacje Przepisow
zmiany mamy praktycznie co sezon)?

To wina, a moze raczej zastuga, TRENEROW oraz ZAWODNIKOW,
ktorzy wymyslaja nowe zagrania. Czy James Naismith ,wymyslajac
koszykowke” mial pomyst na to jak stawiac legalnie zaslony, albo czy
zastanawial sie nad pick&rollem, ktory jest dzisiaj kluczowy
w rozgrywaniu ataku? Z pewnoscig nie, podobnie jak nie zastanawiat
sie¢ z czego zrobi¢ kosz, zeby zawodnicy go nie urywali podczas
dynamicznych akcji wkladania pitki do kosza. To wszystko przyszto
dzieki pomystom trenerow i zawodnikow.

Podczas mojego pierwszego kontaktu z sedziowaniem, czyli na tzw. kursie
sedziowskim, jeden z instruktoréw (do dzisiaj szkolqcy sedzidw w Polsce: Konrad Tomczyk)
ttumaczac nam przepis o wprowadzaniu pitki spoza boiska opowiedzial historie jak to
kiedys nie byto w przepisach ujete, ze pitka, ktéra wpadala do kosza wprost z ragk
zawodnika wprowadzajqcego ja spoza boiska staje sie martwa. Z tego powodu jeden trener
wymyslit zagrywke polegajaca na tym, ze zawodnik wprowadzajqcy spoza boiska na polu
ataku, w okolicy rogu boiska rzuca pitke celnie do kosza przeciwnika. W takiej sytuacji
zawodnicy druzyny przeciwnej mocno zaskoczeni nie robili nic, a kolega wprowadzajqcego
czekat na pitke, ktéra wypadnie z kosza, zeby legalnie ja ponownie do niego wrzuci¢ (nie
nekany zupelnie przez obroricéw) i w ten sposob legalnie zdobyé 2 punkty. Nie byto wtedy
jeszcze Facebooka i zanim wszyscy sie o tym dowiedzieli to kilka meczéw udalo sie w ten
sposob wygraé. A jak juz dotarto to do FIBA to poprzez prosty zapis taka zagrywka stata

sie nielegalna, czyli niemozliwa do zrealizowania.
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Tak powstaja zmiany w Przepisach Gry w Koszykowke. Maja one na celu
WZROST WIDOWISKOWOSCI ORAZ ZAWSZE WYROWNANIE SZANS POMIEDZY DRUZYNAMI OBRONY | ATAKU.
Trenerzy beda dalej wymyslac kolejne zagrywki, ktore dadza zwycigestwa zanim przeciwnik
wymys$li jak sie przed nimi zabezpieczy¢. Zawodnicy beda c¢wiczy¢é ruchy, zagrania
i ,inne gesty”, ktore dadza im przewage nad przeciwnikiem. A komisja Techniczna FIBA,
bedzie sie glowic co zrobic, zeby bylo widowiskowo fair dla atakujacego i obroncy.

Kazdy przepis ma swojq historie i dobrze, aby te historie znac¢, by moéc zrozumiec dlaczego
sedziowie musza cos nowego odgwizdywac.

W tym sezonie mamy DWIE DUZE zmiany, ale czy one sa faktycznie az tak duze? Mysle tu
o ZMIANACH ZWIRZANYCH Z FAULAMI NIESPORTOWYMI PRZY TRANSMISJI ORAZ 0 KROKACH. Zmiany zapowiadane
od prawie dwoch lat, a teraz od pazdziernika wprowadzane przez sedziow na boiskach.
Zmian w przepisach bylo duzo wiecej, ,ksiazeczki” byly dos¢ mocno zéltte, ale w wiekszosci
to korekty tekstu oraz zmiany mniej istotne - prawie niezauwazalne dla kibicow.
Skoncentrujmy sie na tych dwoch zmianach, o ktorych wszyscy mowia.

Zacznijmy od FAULA NIESPORTOWEGO. Zmiana oczekiwana i od roku

albo dwoch zapowiadana.

Pare lat temu trenerzy wymyslili faul taktyczny, czyli nielegalny
kontakt, ktory za cene jednego faula zawodnika miat powstrzymac
atak druzyny przeciwnej. Zwykle chodzilo o powstrzymanie
szybkiego ataku lub wyjscia gracza ,sam na sam z koszem”, czyli
upraszczajac ,kupowalo sie” 2 punkty za jeden faul. Wszystko
byloby ok, gdyby nie fakt, 2ze koszykowka stracita na

widowiskowosci, spadto tempo gry, spadla ilos¢ najpiekniejszych

akcji jakimi sg kontrataki konczone spektakularnymi wsadami.

W przepisie zostalo to ujete nastepujacymi stowami:

ART. 37 FAUL NIESPORTOWY
37.1DEFINICJA

»37.1.1 Faul niesportowy, to faul zwiqzany z kontaktem zawodnika z przeciwnikiem
i w ocenie sedziego: (...)

e Zawodnik obrony, w celu przerwania postepujacego kontrataku, powoduje
niepotrzebny kontakt z zawodnikiem druzyny przeciwne;.
Ma to zastosowanie do momentu rozpoczecia przez zawodnika ataku akcji rzutowej.

)z

Niby bardzo proste, ale... tylko na papierze. W Zyciu okazalo sie, ze ocena, ktory kontakt

» . " jest ,niepotrzebny” i tylko ,w celu przerwania postepujacego kontrataku” wymaga

dodatkowych wyjasnien i zobrazowania na konkretnych przyktadach.
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Nie jest celem tego przepisu odebrania prawa do obrony. Tak jak wczesniej kilka 1 ‘
wspominatem: 0BRONCA | ATAKUJACY MUSZA MIEC WYROWNANE SZANSE.

Chodzi o wyeliminowanie zagran, ktére kontaktem 2z przeciwnikiem niebedacym
koszykarska obrong, powstrzymuja szybkie ataki albo transmisje z pola obrony na pole
ataku. Czyli jesli obronca zatrzymuje atakujacego, a nie probuje obroni¢ np. poprzez probe
wybicia pilki badz ,ztapania na ofens”, to takie kontakty traktujemy jako niepotrzebne,

niebedace koszykarska obrong i musimy je ukarac faulem niesportowym.

FIBA w celu lepszego zrozumienia przepisu wyslata konkretne przyklady na takie zagranie

— nazywane ,Criteria 3” (materialy video potrzebuja chwili na zatadowanie ©):

v FAUL NIESPORTOWY, przyktad C3.5 — materiat dostepny: tutaj.
Najbardziej oczywista sytuacja. Maly niepotrzebny kontakt, ktéry ma tylko
spowodowad gwizdek na zatrzymanie akcji. Brak préby zagrania pitka, brak proby
obrony gracza z pitkaq.

v" FAUL NIESPORTOWY, przyktad C3.3 — materiat dostepny: tutaj.
Atak na gracza, nie jest to préoba obrony koszykarskiej.

v" FAUL NIESPORTOWY, przyklad C3.7- material dostepny: tutaj.
Atak na gracza. Brak proby (nawet pokazania checi) zagrania pitkq.

v FAUL ZWYKLY, przyklad C3.2 — material dostepny: tutaj.
To jest przyklad, w ktérym zawodnik obrony stara sie siegnac do pitki, czyli normalna
koszykarska obrona.

v FAUL ZWYKLY, przyklad C3.4 — material dostepny: tutaj.
Normalna obrona gracza z pitkq. Nieudana préba ,zlapania na ofens”.

POZOSTALE KRYTERIA zwiazane z ocena FAULA NIESPORTOWEGO pozostaja BEZ ZMIAN, czyli:

> sytuacja, w ktorej 0STATNI 0BRONCA powoduje faul na kozhujacym z boku lub z tytu
bedzie faulem niesportowym;

» kazdy NADMIERNY, NIEBEZPIECZNY KONTAKT, wszystkie zagrania zwigzane z lapaniem
zawodnikow za koszulki, spodenki, czy kontakt lokciem w twarz nadal beda
oceniane jako faule niesportowe;

> W OSTATNICH 2 MINUTACH MECZU faul obroncy, gdy pilka jest jeszcze poza boiskiem
w rekach gracza wprowadzajacego ja do gry, to tez musi by¢ odgwizdane jako faul

niesportowy.
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http://pzkosz.pl/internalfiles/fckfiles/C3_5.mp4
http://pzkosz.pl/internalfiles/fckfiles/C3_3.mp4
http://pzkosz.pl/internalfiles/fckfiles/C3_7.mp4
http://pzkosz.pl/internalfiles/fckfiles/C3_2.mp4
http://pzkosz.pl/internalfiles/fckfiles/C3_4.mp4

Jest jeszcze jedno zagranie, ktore FIBA bardzo chce wyeliminowac z koszi )
W ostatnich 3-4 latach wzrosta liczba powaznych kontuzji graczy rzucajacych, ktérzsr po
rzucie opadaja na stope obroncy. Taka sytuacja zwykle konczy sie co najmniej skreceniem
nogi. Jesli noga obroncy stala w tym miejscu w momencie
wyskoku gracza rzucajacego to za taki kontakt odpowiada
rzucajacy i zwykle konczy sie bez gwizdka. Jesli ta noga
pojawila sie, gdy ZAWODNIK ATAKU BYL JUZ W POWIETRZU | SPADA NA TAK
PODSTAWIONR STOPE (z prawdopodobienstwem skrecenia nogi
lub innej powaznej kontuzji) to taki faul jest faulem
CO NAJMNIEJ NIESPORTOWYM. FIBA analizujac te sytuacje doszla
do wniosku, ze niektore z tych zagran sg robione specjalnie
przez gracza obrony i chcac wyeliminowac to z koszykowki
poinstruowata sedziow, aby takie zagrania karali surowo.
Z drugiej strony zawodnicy obrony, ktorzy nie robig tego
specjalnie musza uwazac¢, aby takimi nielegalnymi

zagraniami nie naraza¢ przeciwnika na bardzo

niebezpieczne kontuzje. Mysle, ze ciezko bedzie znalezc

Fot. aVastudio.pl
Sebastian Stankiewicz

zawodnika i trenera, ktorzy sie z tym nie beda chcieli zgodzic.

Przyklad takiego zagrania dostepny jest tutaj. I taka akcja musi by¢ oceniona jako
FAUL NIESPORTOWY.

Reasumujac, obserwujac mecze w Polsce i Europie mozna zauwazy¢, ze kryteria
podejmowanych decyzji na faule niesportowe w trakcie transmisji sa coraz bardziej
klarowne dla wszystkich uczestnikow widowisk. Wcigz jednak trzeba pamietac, ze sedzia
ma tylko jedno ujecie i utamek sekundy na podjecie odpowiedniej decyzji. Sedziowie tez
potrzebuja czasu, zeby sie¢ tego nowego kryterium dobrze nauczy¢ i wycwiczyc
w warunkach meczowych. Nie bez powodu zaréwno w NBA, jak i Eurolidze sedziowie moga
sprawdzi¢ kazdy taki faul niesportowy na systemie powtorek video w celu podjecia jak
najlepszej decyzji.

PZKosz i PLK przygotowaly MATERIAL dla sedziow dot. kryteriéw oceny fauli niesportowych
NA PODSTAWIE MECZOW PLK I BLK. Instrukcje dla sedziéw zawarte w materiale powinny by¢ jasne
i czytelne rowniez dla trenerow i zawodnikow. Takich decyzji nalezy sie spodziewac i takich
decyzji nalezy wymaga¢ od nas w trakcie meczéw. Zachecam do zapoznania sie

z materialem szkoleniowym dostepnym tutaj.

Drugi goracy temat to KROKI. Czy duzo sie zmienito? Czy zawodnicy odczuwaja roznice
na boisku? Jak to realizuja sedziowie? O tym w nastepnej czesci...

W razie pytan: j.zamojski@referee.pl
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https://www.youtube.com/watch?v=XjSyrOQvqDM
http://pzkosz.pl/internalfiles/fckfiles/TU%20MATERIAL%20PLK.mp4

Od jakiegos czasu coraz glosniej o chlopaku, dla ktorego

koszykéwka to oprocz rodziny - najwieksza pasja. Tym bardziej

milo mi przeprowadzi¢ rozmowe, gdyz reprezentuje on madj
ukochany rocznik — 1987. © Mowa o Karolu Jasko z Kobierzyc.

Karol Jasko

Stowarzyszenie "Basket Kobierzyce"

Maciej Szelagowski: Witaj Karol! Pokrotce przedstawilem Cie
naszym czytelnikom. Opowiedz, od kiedy zaczela sie ta mitlosna

przygoda z pomaranczows pitka?

Karol Jasko: Koszykéwke pokochalem w 1996 roku,
gdy zobaczylem w finalach NBA Michaela Jordana ktory
poprowadzit ,Bykow” do Mistrzostwa w legendarnym sezonie
72-10! Wtedy po jednym z meczow MJa podskoczytem do gory,

udajac, ze rzucam i powiedzialem: "chce by¢ basketballerem!".

Od tej pory ide z koszykowka przez zycie!

MS: To chyba charakterystyczny sezon dla naszych rowiesnikow... Wiemy juz, kiedy
podjates decyzje, ale co bylo dalej?

KJ: W wieku 9 lat zaczatem regularnie trenowac koszykowke w Uczniowskim Klubie
Sportowym Kobierzyce, gdzie gralem w réznych rozgrywkach mlodziezowych,

przechodzac przez kolejne grupy wiekowe.

Po zakonczeniu gimnazjum w 2003 roku
trafitem do klasy koszykarskiej w Liceum
nr XVI we Wroctawiu, ktore konczyto wielu
znakomitych koszykarzy (m. in. Robert
Skibniewski i Artur Mielczarek). Wiasnie
tam w wieku 16 lat doswiadczylem, na
czym tak naprawde polega ciezka

koszykarska praca i bardzo przypadto mi

to do gustu, co wiecej uksztaltowato moj

° charakter oraz umiejetnosci koszykarskie!
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MS: Jak na Twoja dzisiejsza prace przektada sie doSwiadczenie nabyte we Wroctawiu?
KJ: Wedlug wartosci tam nabytych pracuje do dzis!
MS: Ok, a czy kontynuowales swoja pasje poza praca trenerska?

KJ: Gralem na réznych poziomach lig amatorskich, gdzie zdobywalem wielokrotnie tytuly
»Krola strzelcow”, ,najlepszego rzucajacego za trzy” czy tez MVP rozgrywek! W wieku 20 lat
wiedzialem, ze chce by¢ trenerem, ale nie chcialem skonczyc¢ z gra, stad moja regularnosc
w rozgrywkach amatorskich. Do dnia dzisiejszego sam sobie aplikuje wymagajace treningi
indywidualne, poniewaz basket traktuje szalenie powaznie. A trener musi by¢ w formie

przeciez!

MS: Racja, zdecydowanie! Wro¢my jednak do pracy

trenera... Jak wygladata podzniej historia Karola

Jasko, jako trenera?

KJ: W 2009 roku zdobylem uprawnienia trenerskie
na wroctawskim AWF-ie, gdzie ukonczylem Kurs
Instruktora, a nastepnie otrzymatem licencje Trenera
PZKosz. Idac za ciosem, postanowitem zalozy¢ swoja

szkotke koszykarska - Stowarzyszenie '"Basket

Kobierzyce". W Kobierzycach rozpoczela sie moja

przygoda z basketem, wiec chcialem zaczac

koszykarsko dziata¢ tam, skad pochodze!

MS: Zatozytes szkotke i co byto dalej?

KJ: Od 2010 roku uczestniczymy w rozgrywkach DZKosz:
Basketmanii - Minikoszykéwki. Sam organizuje wiele
eventow koszykarskich, na ktorych zjawiaja sie wielkie
Gwiazdy Basketu. Na moje zaproszenie pojawili sie juz:
Maciej Zielinski, Andrzej Pluta, Radoslaw Hyzy i Robert
Skibniewski.
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KJ: Celem mojego Stowarzyszenia jest wychowywac oraz wypuszcza¢ w koszykarski Swiat
swych wychowankow, a za kilka lat mam w planach doprowadzi¢ do sytuacji, gdy zglaszam
zespot do rozgrywek 3 ligi, bazujac na naszych wychowankach i przy pelnych trybunach

(nasi rodzice sa wspanialymi kibicami) bedziemy walczy¢ o awans wyzej!
MS: Ile masz grup w swoim stowarzyszeniu?
KJ: W chwili obecnej prowadze 3 grupy wiekowe:

— Basketmania (6-9 lat) - wielka energia, rados¢, zapat - mnostwo chetnych! ;)
— Minikoszykowka - spokojne wdrazanie w kanon treningowy oraz meczowy;

— Mlodzik/kadet - systemowe szkolenie majace na celu ostra prace koszykarska!

Dodam jeszcze, ze trenerem zapragnatem by¢, gdy zauwazylem, ze od matego adepta notuje
treningi, ustawiam kolegéw z boiska do pionu, koryguje, analizuje... Tak znalaztem w sobie

pasje do tego zawodu! A pasja mnie napedzal

MS: Karol... mam nadzieje, ze takich fanatykow jest
i bedzie jeszcze wiecej! Dzieki za rozmowe i wielka

»pjona” dla Ciebie!

KJ: Jestem fanatykiem, ktory zyje koszykowka
24 godziny na dobe i chce w Kobierzycach rozwijac ja
na 200%! Sam uczestnicze w wielu konferencjach
trenerskich oraz jezdze, podpytuje, podpatruje innych

trenerow. Rowniez dzieki "Trenerowi Koszykowki", ktory

regularnie Sciagam, moj warsztat sie wzbogaca!
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Arkadiusz Olszewski

Jak zaszczepicC pasje?

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

Pamietam doktadnie kiedy poznawalem koszykowke. To byl 1992 rok i miatem wtedy
dziesiec lat, kiedy wszystkie dzieciaki z mojego bloku zaczetly chodzi¢ na drugie podworko,
zeby wlasnie tam porzucac do okragltego metalowego kota. To kolo byto elementem wiekszej
konstrukcji majacej stuzy¢ za drabinke do wspinania sie. Kolo bylo umieszczone mniej
wiecej na wysokosci dwoch metrow, wiec z racji wzrostu dziesigciolatkow, dla nas bylo
wtedy na wysokosci idealnej. Cé6z, ponad dwadziescia lat temu place zabaw przypominaly
bardziej muzea sztuki nowoczesnej, anizeli miejsca, w ktoérych mozna bytoby bezpiecznie
sie bawic. Ale takie juz prawo tamtych czasow i tak wtasnie byto. W kazdym razie zaczatem
przychodzi¢ tam wtedy razem z kolegami z podworka i rzucaliSmy zwykla pitka
do siatkowki albo do pilki nozne;j.

Ktorys z tamtych chilopakow wymyslit wtedy taka gre
polegajaca na tym, ze kazdy ma rzuca¢ do tego
metalowego kola i jezeli jego rzut bedzie celny, moze
wtedy zrobi¢ krok do tylu i rzucac¢ dalej, dopoki nie
dojdzie do kroku numer 10. Wtedy bedzie moéglt wracac
z powrotem. Wygrywa ten, kto pierwszy przejdzie w ta
i z powrotem wrzucajac celnie swoje rzuty. Ta gra
szczegOlnie mi si¢ spodobata. Po jakims czasie bytem juz
w te gre naprawde niezty i chyba pare razy nawet
wygratem. To WTEDY WLASNIE ZRINTERESOWRLEM SIE KOSZYKOWKA.
Lata mijaly, a ja bedac nastolatkiem ogladatem

w telewizji w drugiej polowie lat 90-tych, jak na

parkietach NBA punkty zdobywal Michael Jordan, jak
fantastycznie zbieral z tablic pitki Dennis Rodman i jakie niesamowite crossovery robil
Allen Iverson. Wtedy zaczalem tez gra¢ bardziej na serio i nawet probowatem
po ukonczeniu szkoly podstawowej dostac sie do szkoly sportowej, co jednak mi sie nie

udalo. Koszykowka jednak byla juz wtedy mojq pasja.
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http://www.rzutzdystansu.wordpress.com/
http://www.facebook.com/rzutzdystansu

Od tamtej pory mineto wiele lat, a ja dzis jestem trzydziestoparolatkiem, ktory po dI- ZS:
przerwie... wciaz gra w koszykowke. I wiecie co? Jestem z tego powodu niez@Me
szczesliwy, bo DZIS GRAM NIE TYLKO ZE SWOIMI ZNRJOMYMI, ALE TAKZE Z MOIM OSMIOLETNIM SYNEM.

Swojego syna zaczalem uczyc¢ gry w sumie troche przypadkiem. Kiedy mial jakies cztery
lata dostat w prezencie plastikowy kosz z tablica i mala pitka do rzucania w domu.
Na poczatku nie bawit sie nim, wiec zaczalem bawi¢ si¢ nim... ja. ©

Ustawilem ten kosz przy szafie na koncu duzego
pokoju i rzucitem kilka razy. Wtedy dzwiek pitki
uslyszat wlasnie moj syn. Whiegl do pokoju i ztapat
pitke. Powiedzialem mu, zeby rzucil nig do kosza.
I rzucil. Pilka nie wpadla do malej plastikowe;j
obreczy, ale wtedy wlasnie wyjasnilem mu
wszystko i zaczeliSmy rzucac. Przez jakis czas
rzucaliSmy sobie wlasnie do tej plastikowe;j
konstrukcji. Po prostu.

Po jakims§ czasie ZRCZELISMY GRAG W DOMU W TE SAMA GRE,
W KTORR GRALEM JA, BEDAC  DZIESIECIOLATKIEM

na wspomnianym wczesniej drugim podworku:

ten kto wceluje robi krok do tytu. Jezeli dojdzie w ten sposob do korica pokoju, moze wracac

z powrotem w kierunku kosza. Kto pierwszy dojdzie do punktu, z ktorego zaczela sie gra,

ten wygrywa.

Kto wygrywal na poczatku? Pewnie, ze ja. M6j syn nie mial przeciez wyrobionego rzutu.
Ale wtedy wlasnie poczul to, co jest PODSTAWOWYM ELEMENTEM SPORTU: CHEC RYWALIZACJI.
GraliSmy coraz czesciej i po jakims czasie moéj syn wygratl ze mng pierwszy raz! Nie wiem
jak to sie stato, ale naturalnag sila rzeczy wyrobit mu sie rzut i byl po prostu lepszy w tego
naszego mini-kosza.

Kiedy miat szes¢ lat poszliSmy ktéregos czerwcowego dnia na stare osiedlowe boisko, ktore
bylo troche zniszczone i nikt od dawna juz na nim nie gral. Syn miat juz swojg pierwsza,
normalna pitke w rozmiarze 3. Zaczal rzucac¢ do obreczy zawieszonej na wysokosci okolo
2,70 m., a wiec nieco nizej niz na tradycyjnej tablicy, gdzie obrecz zawieszona jest na
wysokosci 3,05 m. Nie moglem przeciez zaprowadzi¢ szeSciolatka na prawdziwe boisko,
bo nie mialoby to sensu. Bardziej by sie zmeczyt probujac dorzuci¢ pitka w obrecz, anizeli
nacieszyt gra.

A wiec majac szesSc lat zaczal uczy¢ sie rzucania i kozlowania. Tamtego lata chodziliSmy
czesto na to stare boisko, na ktorym nikt nie gral, a takze w inne miejsce nieopodal parku,

gdzie nieco lepsze i przede wszystkim nowsze konstrukcje mialy obrecze
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zawieszone tez troche nizej. W dodatku mialy przyczepione nowe siatki, CO“,
spodobalo sie mojemu synowi, ktory rzucat do obreczy coraz lepiej i pewniej.

Nastepnego lata, kiedy mial juz siedem lat i urést troche bardziej, zaczeliSmy chodzi¢ na
boisko szkolne ze zdecydowanie lepsza nawierzchnia. Ktoregos razu pomyslalem,
ze w sumie to mo6j syn potrafi juz w miare koztowac i rzucac. Wymyslilem wiec, ze zagramy
nasz pierwszy mecz. Na poczatku nie wiedzialem tylko jak powinniSmy zagrac.

Wymyslitem wiec ,nasze” zasady.

— Jak bedziemy gracé? — zapytal mnie Przemek.

— Zagramy do 10 punktéw. Jezeli wcelujesz, zdobywasz 2 punkty.

— A jezeli Ty wcelujesz? — dopytywal mnie wciaz méj syn.

— Hm... — zastanowilem sie przez chwile, po czym odpowiedzialem - jak ja wceluje,
to zdobede jeden punkt. Tak bedzie sprawiedliwie.

— Ale dlaczego? — moj syn zaczal swoja ulubiong zabawe w ,,Sto pytan do...”.

— Bo jestem troche wyzszy od Ciebie i troche starszy. No i troche diuzej gram
w koszykéwke. W porzadku? — zapytalem go tym razem ja.

— W porzadku, zgadzam sie. - odpowiedzial mi.

ZaczeliSmy wiec grac. Zasady polegaly wiec na tym, ze w meczu 1x1 do 10 punktow,
moj kazdy celny rzut to nie 2, a 1 punkt, natomiast kazdy celny rzut mojego syna
to 2 punkty. W ten sposob szanse byly troche bardziej wyrownane. Pozostala jeszcze

kwestia obrony. Mojej obrony.

— Ale Ty nie mozesz mi tak bardzo
przeszkadzaé rzuci¢ pitkq! - Przemek
wyrazit zdecydowany sprzeciw, kiedy
zaczeliSmy mecz i jego pierwsza akcja
zakonczyla sie niepowodzeniem.
Zastanowilem sie raz jeszcze nad zasadami
i troche je ulepszytem.

— W porzqdku, zrobimy tak, Ze ja nie bede ci
przeszkadzal w rzucaniu, jezeli

przekroczysz te linie — podszedlem do linii

osobistych i pokazalem mu.
— A co to za linia? — znowu zapytal Przemek.
— To jestlinia rzutéw osobistych. Koszykarze staja na tej linii, jezeli zostana sfaulowani
pod koszem — wyjasnitem mu.
— Dobrze, to ja bede mégt rzucac jak przejde tq linie?

I
— Tak, bedziesz moégl rzucaé i nie bede ci wtedy przeszkadzal — odpowiedziatem.
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za linig rzutow osobistych. Jezeli moj syn ';dola
wejsS¢ za to pole, on bedzie mogt wtedy przestac
kozltowaé¢ pitke i na luzie odda¢ rzut. Dodam
jeszcze, ze oczywistym i naturalnym bylo dla mnie
to, ze moja ,obrona” nie bedzie zbyt intensywna.
Mialem raczej tylko ,przeszkadzac” synowi
w przejsciu linii osobistych. ZaczeliSmy wiec grac.
Tamten mecz wygral oczywiscie mo6j syn.
Wyniku jednak nie pamietam. W kazdym razie

okazalo sie, ze moj pomyst dziala bardzo dobrze

i mozemy takie mecze rozgrywac z synem czesSciej.

W czasie poprzedniego lata rozegraliSmy wigc kilkanascie takich gierek miedzy soba.

W tym roku moj syn ma juz osiem lat i kilka centymetrow wzrostu wiecej. Lepiej koztuje
i lepiej rzuca. Ma tez swojego ulubionego zawodnika z NBA, ktorym jest Kevin Love.
Drugi to oczywiscie Marcin Gortat. Od wiosny wpadamy na boisko czeSciej niz w zeszlym

roku i gramy. Jest na tyle dobry, Ze przegralem z nim juz kilka razy.

- 10:8, znowu z Tobq wygratem! — krzyknat do mnie po naszym zesztotygodniowym
meczu Przemek.

— Udato ci sie — odpowiedziatem.

— Nie udato, tylko wygratem, bo jestem lepszy i mtodszy.

Spojrzatem na syna z nieco marsowg mina, po czym odpowiedzialem:

— Jestes coraz lepszy. Niech ci bedzie.

— Tata, a moze Ty powiniene$ i$¢ na lekcje do Marcina Gortata jak bedzie w Polsce?
Nauczytby cie lepiej graé. Jak myslisz? — zaproponowal mi pewnym siebie glosem
maoj syn.

Spojrzatem juz kompletnie obojetnie.

— Zastanouwie sie.

— No to trzeba napisac¢ list do Marcina Gortata i go poprosi¢! Moze sie zgodzi.
— zaproponowal z usmiechem Przemek.

— Moze... Kto wie... — odpowiedziatem.

*kk

W szkole mojego syna powstalo tej wiosny nowiutenkie boisko na ktéorym sa dwie
konstrukcje z obreczami zawieszonymi na normalnej wysokosci i dwie konstrukcje
z obreczami zawieszonymi na wysokosci przystosowanej dla mlodszych dzieci.
To zdecydowanie ulatwia mojemu synowi gre, w dodatku do obreczy zawieszonej nizej
, Trzuca z niesamowitg latwoscia. Prawdopodobnie wplyw na to miat fakt, ze bedac mlodszym

uczyt sie rzucac do obreczy zawieszonej nieco wyze;j.
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porzucac. Dodatkowg ciekawostka moze byé fakt,
ze Przemek czesto nie chce rzuca¢ do obreczy

zawieszonej nizej.

- Dlaczego nie chcesz rzucacé do tego nizszego
kosza? — zapytalem go niedawno.

- Bo tam jest za nisko — odpowiedzial mi.

Pomyslalem wtedy, ze w sumie jest to dobry znak,
ale wytlumaczylem tez, Ze nauczy sie lepiej rzucac
i poprawi bardziej swoj rzut, kiedy bedzie rzucat

jednak do tej nizszej obreczy. Jak na razie sig

zgodzit.

Po dwoch latach od pierwszych prob nauki gry w koszykéwke moj syn majac osiem lat gra
juz niezle. Nie ma jeszcze idealnie wyrobionej motoryki ruchéw, ale porusza sie na tyle
sprawnie, ze dostrzegam juz w nim jakis§ potencjat. MYSLE, ZE UDALO MI SIE ZRSZCZEPIC W NIM JAKIES
POCZATKI PASJI.

Nie chce oczywiscie, zeby zostal profesjonalnym koszykarzem! Chcialbym,
aby w przyszlosci byl tym kim tylko zechce, bowiem pasja mojego syna sg klocki Lego
i budowanie z nich coraz bardziej zaawansowanych technicznie lokomotyw. Kto wie, moze
kiedys bedzie inzynierem i zaprojektuje swoj wlasny pociag? Jak na razie twierdzi,
ze chcialby zostac¢ kolejarzem. Ale, jezeli bedzie mial wielkg pasje do gry i zechce zostac
koszykarzem, to swietnie. W kazdym razie mnie nie o to w tym wszystkim chodzi, zebym
chciat od razu robié¢ z niego sportowca. Ot6z NRJLEPSZE JEST PO PROSTU TO, ZE POPRZEZ KOSZYKOWKE

UCZY SIE RYWALIZACJI, WYTRWALOSCI | KONSEKWENCJI W DAZENIU DO CELU. A TAKIE CECHY WYKSZTALCA WEASNIE
KOSZYKOWKA. TO BARDZO WAZNE.

Co wazniejsze, to rowniez to, ze KOSZYKOWKA PRZECIEZ NIE JEST CELEM SAMYM W SOBIE.
Ma tylko wyksztalci¢ w mlodym cztowieku kilka bardzo waznych cech, ktére pozwola mu
prawidlowo sie rozwija¢. A WYKSZTALCIC W MLODYM CZLOWIEKU TAKIE CECHY ZDECYDOWANIE POMOZE
UPRAWIANIE SPORTU. I niewazne, czy bedzie to koszykowka, pitka nozna (w ktorg méj syn
réwniez bardzo lubi gracd), siatkéwka, tenis czy tez cokolwiek innego. WAZNE, ZEBY UPRAWIANIE
SPORTU PRZYNOSILO OPROCZ SAMEJ RYWALIZACJI PRZEDE WSZYSTKIM RADOSC. Bo dzieki niej na twarzy

mtodego czlowieka pojawia sie usmiech. A usmiech to szczescie. ©

Wracajac jeszcze do naszych meczow z synem dodam, ze oczywiScie moéj syn na razie nie

jest na takim poziomie, aby zdotal wygrac ze mna ,na serio” gierke 1x1.

Mysle jednak, ze juz niebawem bedzie to realne...
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Pepu Hernandez

Exercise After the Warm-Up

Apart from a small number of occasions the structure of the daily work outs at Adecco
Estudiantes has remained the same for several years. TO AVOID BOREDOM AND PREDICTABILITY
we constantly tried to change a selection of exercises within this structure. We always tried
to modify these exercises in a way which helped us T0 ACHIEVE OUR AIMS AND OBJECTIVES.

The exercises below relate to different components

and, in many cases, can cover a variety of objectives.

1. PHYSICAL COMPONENT

We worked very closely with A STRENGTH AND CONDITIONING COACH to design specific training
programmes in order TO IMPROVE THE DIFFERENT ASPECTS OF PHYSICAL CONDITIONING. We emphasised
exercises related to speed and running technique, and we closely monitored the intensity

and duration of these exercises in order to achieve our desired objectives.

2. GETTING ACTIVATED

These exercises are APART OF THE WARM-UP which plays ADUALROLE in helping with conditioning,
and also in preparing for the tactical and technical context of the main part of the training

session.

3. TECHNICAL COMPONENT

This provides us with a selection of options T0 IMPROVE BASIC FUNDAMENTAL SKILLS.

4. INDIVIDUAL TACTIC

Exercises with an emphasis on helping the player to understand THE OPTIONS AVAILABLE to him
BOTH OFFENSIVELY AND DEFENSIVELY which are closely RELATED TO THE POSITION which each particular

player plays.
5. GROUP TACTICS

We use these exercises to further IMPROVE TACTICAL PRINCIPLES ON BOTH DEFENCE AND OFFENCE.

6. PREVIEW OF THE TRAINING THEME

Exercises designed to introduce the main objective of the training.



In practically all of these exercises, the tactical characteristics we most insist upon
are the ones RELATED TO PASSING AND TO MOVEMENT WITHOUT THE BALL.

Another common characteristic with this selection of exercises is THE INCORPORATION OF RULES
THAT ADD A GREATER DIFFICULTY TO THEIR EXECUTION, and which push the players TO THINK MORE
INDEPENDENTLY and so teaches them how T0 SOLVE PROBLEMS which arise during the workout.

We always made sure that we varied the exercises T0O AVOID ANY SUGGESTION OF PREDICTABILITY.
We noticed that the players who easily predict what will happen next during the training
session ARE PRONE TO LOSS OF CONCENTRATION AND MOTIVATION. However, I do understand that is
virtually impossible to constantly invent new drills, so, in reality, we prepared a selection

of specific drills for each day of the week.

It is worth noting here that CHANGES OF INTENSITY WITHIN THE SAME DRILL OR EXERCISE CAN LEAD TO ACHIEVING
DIFFERENT OBJECTIVES.

The first part of the session usually contained the following pattern:

1. Warm up with the ball (using different exercises) for 8 - 10 minutes
2. Stretching for 4 - 6 minutes
3. First exercise (Physical component, Getting activated)

Now we will try to present a selection of drills which we used to fill each component of
the training session and explain what objectives were achieved in these components.

1. Physical component:

11 man fastbreak drill; speed and reaction work; 4 x 3 x 3

2. Getting activated:

2 x 1 plus 3 x 2; 3 man weave plus 2 x 1; 5 x O (utilising offensive sets);
S man weave plus 3 x 2 plus 2x 1

3. Technical component

4 x 3 x 3; 3 man weave plus 2 x 1

4. Group tactics

S x O (utilising offensive sets); 4 x 4 x 4; 5x 5/6 x 6 (no dribble); 3 x 3 (including fastbreak);
2 x 2 (for inside players); 3 x 3 (for outside players)



5. Preview of the training theme

5 x O (utilising offensive sets); 4 x 4 x 4; 3 x 3 (including fastbreak); 2 x 2 (for inside players);
3 x 3 (for outside players)

Here are some examples of the exercises which we use most often:

EXERCISE 1

The “11 man fastbreak drill” which can be used for:

a. Physical component
b. Activation ®
c. Technical/tactical component

Description of the drill:

1. Initial formation — see Diagram 1

2. Rules O Q

» Game 3x2

» After the shot, the person getting the
rebound passes to the side and plays
fastbreak with 2 players filling both lanes. DIAGRAM 1

-
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3. Tactical options

a. No dribble!!!
b. The player receiving the outlet pass dribbles to

the middle and the rebounder replaces him and

runs the lane — see Diagram 2

DIAGRAM 2



c. The rebounder passes to the side but d. The rebounder passes to one side
continues his movement in the middle and runs to the other. The player

— see Diagram 3 cutting from the weak side receives the
ball in the middle and the rebounder

replaces this player — see Diagram 4

DIAGRAM 3 DIAGRAM 4



4. Possible options to score

DIAGRAM 5
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DIAGRAM 6

DIAGRAM 7

a. Lay up from either side

— see Diagram 5

b. Cut to the basket but the player
running in the middle and the player
from the weak side replaces him and
looks for a position to shoot from the

top of the key — see Diagram 6

c. The weak side player makes the cut

to the baseline — see Diagram 7



EXERCISE 2

The “2 x 1 plus 3 x 2 drill” which can be used for:
a. Activation

b. Technical work

c. Physical component

Description of the drill:

1. Initial formation — see Diagram 8

DIAGRAM 8

2. Rules

» Play 2x1 and come Dback as 3x2.
After playing advantage 2x1, the player who

scored is joined by two players waiting on

the sideline and they come back 3x2 against
2 defenders waiting on the other side of

the court. Then again the player who scored /’\
1

there becomes the defender in the 2x1

situation and that way the entire play starts

R P P

again — see Diagram 9

» Additional rules can be added e.g no dribbling
while playing 2x1 or only one dribble per
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player allowed while playing 3x2 DIAGRAM 9



EXERCISE 3

The “5 man weave plus 3 x 2 plus 2 x 1” which can be

used for:

a. Activation

b. Technical/tactical work

c. Conditioning

Description of the drill:

1.  Initial formation — see Diagram 10

2. Rules

» 5 players execute a 5 man weave with the

DIAGRAM 10 minimum of 5 passes

» As a continuation the shooter/scorer

> The shooter and the player who made or player who lost possession goes back
the last pass come back to defence to defence and defends against the two
and the drill continues as a 3x2 in original defenders and the play
the opposite direction — see Diagram 11 continues in the opposite direction

— see Diagram 12

DIAGRAM 11 DIAGRAM 12



EXERCISE 4
The “4x3 plus 3x3” which can be used for:

a. Technical work

b. Psychical conditioning

c. Group tactics

Description of the drill:

1. Initial formation — see Diagram 13

2. 4 man teams

DIRGRAM 13

3. Rules (different options)
» No dribble
No dribble on the backcourt and 1 dribble per player on the frontcourt
Number of passes prescribed by the coach
Number of dribbles limited by the coach
Only 3 point shooting allowed

Only inside shooting allowed

YV V.V V VYV V

Any other rules which may suit the coaching philosophy

4. After finishing 3x3 situation when the defensive team regains possession they pass
to the 4th member of their team waiting on the sideline and the play resumes

as a 4x3 situation in the opposite direction.



EXERCISE 5
The “2x1 plus 1” which can be used for:

a. Technical work
b. Individual tactics

c. Activation

Description of the drill:

1. Initial formation — see Diagram 14

2. 2x1 game on the backcourt followed by 2x1
game on the frontcourt against a different

defender.

3. Defenders remain in a defensive position
unless and until they can touch the ball.
Attackers who fail to score on the frontcourt

become defenders.

4. Try to avoid keeping defensive unit for too
long because they will become fatigued

and that will affect their intensity.

DIAGRAM 14




EXERCISE 6
The “3 man weave plus 2x1” which can be used for:

a. Activation
b. Psychical conditioning

c. Technical work

Description of the drill:

1. Initial formation — see Diagram 15
2. Rules
» 3 man weave
» Shooter goes on to defending the 2x1 on the way back

- see Diagrams 15 and 16

3. Additional options:
» Limit the amount of passes
» Predetermine the length of the first pass initiating the 2x1 situation
(sometimes the coach may demand a long outlet pass)

» Organise competitive teams of 3 players

DIAGRAM 15 DIAGRAM 16
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DIAGRAM 17

EXERCISE 7
“Opposite side lay-up shooting” which can be used for:

a. Psychical component
b. Technical component

c. Description of the drill

Description of the drill:

1. Initial formation — see Diagram 17
2. Pass and lay-up exercise for physical conditioning

3. High intensity drill

4. Rules -> Teams of 4 players - preferably no more than 3 teams.

> Player 1 passes to Player 2 and then runs to receive the pass from Player 4

and goes inside for a lay-up. Player 2 passes to Player 3 who passes to Player

4 who finally passes to Player 1 for a lay-up shot. Player 2 after his pass runs

to his “second position” on the opposite side (diagonally). The same type of

movement is performed by Player 3 who takes his “second position” on the

opposite side (diagonally). Player 4 gets a rebound and makes an outlet pass

to Player 1 on the opposite side — see Diagram 18.

» The same pattern of passes takes place on the opposite side of the court.

Player 4 will finish the drill with a lay-up shot at other end of the court.

» Keep changing positions of the players — see Diagram 19.
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DIAGRAM 18 DIAGRAM 19

» Exercise limited to a predetermined length of time or can be used as a race

between teams.
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EXERCISE 8

“Reaction and speed exercise drills” which can be used for:

a. Psychical component

b. Technical component

Description of the drill:

1.

Working with the strength and conditioning coach, in some sessions, we use speed
and reaction time exercises, aiming to use the ball and the competition as
a motivating factor.

It is advisable to complete a good warm-up before the start of this kind of work
and to increase the intensity progressively.

Initial formation - see Diagram 20

Rules
» Coach rolls the ball and the players try to catch it as quickly as possible.
The player with possession of the ball, starting at the half line can choose
a basket for his attack. Then normal 1x1 resumes. The defender reacts
and tries to regain his defensive position and prevent the offensive player
from scoring - see Diagram 20.

» A variation of this exercise could be a situation when stationary players
exchange passes and react when the whistle blows and then the player with
possession of the ball initiates a 1x1.

» Another variation could be a similar initial formation, but starting it
at the bottom of the court in order to run the full length of the court.
Both the defender and the offensive player would have to run around cones
at the centre line — see Diagram 21.

DIAGRAM 20 DIAGRAM 21
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EXERCISE 9

“5x5 or 6x6 No Dribble Games” which can be used for:

a. Group tactics

b. Activation

Description of the drill:

1. Initial formation — see Diagram 22

2. Activation exercise that can be used for group tactics and technical work consisting

of a 5x5 or a 6x6 game up to a predetermined score.

3. Rules

DIAGRAM 22

Pass cannot be returned back to the same player

Player cannot remain stationary after passing

All the players in the attacking team have to be in the frontcourt for the
score to be valid

All other normal basketball rules apply

13



EXERCISE 10
“Co-ordination round drill” which can be used for:

a. Technical work

b. Tactical work

Description of the drill:

1. Co-ordination of passes and fast break exercise, for groups of 4 players.
2. Good for physical conditioning and technical/tactical work if there is a testing
execution of passes and of movements prior to reception of the ball.

3. High intensity exercise if there is good execution.

4. Rules
» Player 1 passes to Player 3 who executes a “v cut” and then receives the ball
on the wing. Player 1 performs the cut to the basket and receives the ball but
instead of shooting a lay-up, passes back to Player 3 who moves from

the wing to the corner — see Diagram 2.3.

» Player 1 returns the pass back to Player 3 who then moves the ball back to
the top of the key to Player 2 and then follows his pass to the top of the key

— see Diagram 24.

DIAGRAM 23 DIAGRAM 24
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» Meanwhile Player 4 after performing a “v cut” receives the ball on the wing, and
Player 2 performs a cut to the basket, receives the ball and passes back to Player

4 who then moves to the corner — see Diagrams 25.

» Player 4 returns the pass to the top of the key to Player 3 and then follows his
pass to the top of the key — see Diagram 26. Then Player 3 will start the same

sequence of movements on the opposite side — see Diagram 27

DIRGRAM 25 DIAGRAM 26

DIAGRAM 27

DIAGRAM 28
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EXERCISE 11
“3 x 3 half court game plus fast break drill” which can be used for:

a. Tactical component

b. Advanced training

Description of the drill:

1. 3x3 half court game with minimum of 3 teams of 3 players - see Diagram 29.

2. Rules
» If the defensive team regains possession, they initiate the fast break
and if successful a new 3x3 game starts and the team which successfully
accomplished the fast break is the new offensive team against

a new defensive team brought from the sidelines.

» Specific 3x3 rules in this drill can be varied by the coach (for instance to limit
the number of dribbles or passes or to implement the specific

organisation of the fast break).

DIAGRAM 29

16



EXERCISE 12
“2x2 interior plus 3x3 exterior drill” which can be used for:

a. Tactical component

b. Advanced training

Description of the drill:

1. Initial formation - see Diagram 30.

2. Rules
> 2 x 2 game of inside players assisted by two passers on the sidelines.
When the defensive unit regains possession, the outlet pass go to the point-
guard, who initiates 3 x 3 game between the outside/perimeter players

on other side of the court.

» 3 x 3 game of the outside/perimeter players with different options and rules.
Outside/perimeter players cannot cross to the other half of the court until
the ball is in the point-guard’s hands. The defenders start to react

when the ball is in the possession of the point-guard — see Diagram 31.

» Different tactical options can be used during both games.

DIAGRAM 30 DIAGRAM 31
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EXERCISE 13

“4x4x4 drill” which can be used for:

a. Group tactics

b. Advanced training

c. Physical conditioning

Description of the drill:

1. Initial formation - Diagram 32.

2. 4x4 alternating game for 3 teams of 4 players.

3. Competition to score with emphasis on:

a.
b.

C.

Fastbreak and outlet pass
Transition game
Free flowing game:

With screens

Without screens

Different type of screens
With or without dribbles
Limit the number of passes

O O O O O

4x4 games should utilise the same
pattern of movements which would be
used as a part of the 5 x 5 offensive

and defensive systems.

DIAGRAM 32

In conclusion, I hope this selection of exercises will help you in your sessions

and can form the basis which can be moulded into your own team training requirements.

Pepu Hernandez
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Pierre Vincent

Attacking The Zone

In order to summarize the style of play we wish to construct, it must be possible
to say:

We welcome those players who move themselves and/or the ball to undermine the
defence. The most important thing isn’t the movement but the capacity to be able to take

the ball and to direct the game where there is no defence.

We must also consider shooting.....
Our players know that they may shoot, if they wish, whenever they are free.
They must feel that we have COMPLETE CONFIDENCE IN THEIR EFFECTIVENESS. Our responsibility is to

guide them in shooting from their highest percentage range...
1. THE STRUCTURE OF THE GAME

When FACED WITH THE ZONE DEFENCE, the greatest difficulty is TO KEEP UP A GOOD TEMPO
on offence. This defence can be dangerous, not only because it controls the point, nor even
because it forces players to shoot from distance, but rather because of the tempo

that it imposes.

OBJECTIVE:
To find some shots or provoke some mistakes

before the defence gets organized.




USING THE SHORT CORNER

With reference to principles of position; there are minimum distances between players
which must be adhered to... the low position on offence means that the zone defence shifts

towards the baseline and that allows teammates to shoot or to pass...

THE SERIES

2. MOVEMENT AND DIRECTION
MOVEMENT IS NECESSARY to shift the defence. Three methods are used:

v" Moving the ball.

v" Moving players.

v' Faking.
The difficulty for the offence is TO COMBINE THESE THREE FUNDAMENTALS WITHOUT LOSING
ITS SENSE OF PURPOSE.

In effect the movement makes the defence’s job harder but makes it equally complicated

to read the offence.




The players react automatically at the beginning without taking into account the context.

In the diagram above, the point guard will pass the ball to the right (out of habit)

even though the most available player is on his left.

We must BREAK THIS HRBIT and LEARN TO PASS WHERE THERE IS NO DEFENCE.

2. PLAYING IN THE GAPS

POSITION & GAPS: THE IDEA OF BENEFICIAL PRSSING ANGLE

FOR THE PERIMETER PLAYERS

The receiver must be able to prevent his opponent intercepting the ball as well as being
able to receive the ball himself.

The best method for success is to force the defender to move to the side and deep.




When the gap is less

will position himself next to the nearest defender.

DISPLACEMENTS AND GAPS

important the attacker 5

FOR THE INSIDE PLAYERS

The position of the player in the short corner in relation
to the other perimeter players must also be considered by

the offensive player at the heart of the defence.

When the player has enough space, he may take up
position in the gap between D5 and D2.
(Diagram on the left).

DISPLACEMENT OF BALL HANDLER

The idea here is less to attack the gaps via the dribble than to create a gap

in the defence by a displacement.

In this type of defence every player is responsible for an area of the court; so when

the ball handler leaves the designated area, that defender has a problem to decide when

to relinquish responsibility for that player to concentrate on another player who has

entered his ‘zone’.

At that moment the defence is vulnerable. It won’t stay that way for long, an attack must

be made at that precise moment.



DISPLACEMENT OF PLAYERS WITHOUT THE BALL

The gap created by the dribbler is the key moment to find
the passing angles, in particular the arrival of the inside

player at the back of the defence (No 5).

The dribbler must respond straight away to make this pass.

The problem is to find the pass to the open man not the nearest man.

This is an example of the offence using the gaps as a result of positioning in space.

EXAMPLE: INSIDE PLAYERS AND THE IDEA OF THE GAP.



DRILL: 3+1IN HALF COURT

OBJECTIVE: Learning how to exploit the low position.

3. THE PERIMETER PLAYER AND GAPS

To try to attract a defender towards you to free up a team mate. Methods:

v Dribble penetration.
v Passing.
v' Faking.

USE OF THE DRIBBLE

In addition to the defender directly in front of him, the dribbler must consider the first help

defender and the available space behind the first line of defence.

The objective for the dribbler is to try to penetrate the first line of defence to create

a good passing angle.

It is better to be patient and try to break this first line of defence so as to be able to get

a good pass.



TECHNICAL INSTRUCTIONS:

DRILL:1VS 0 DRILL: 1VS 0 WITH PRSSER
OBJECTIVE : Learning about attacking OBJECTIVE: Learning about attacking
techniques and faking. techniques upon receiving a pass.

DRILL: 1VS 1WITH PASSER

OBJECTIVE: Learning about attacking techniques upon receiving a pass.

DRILL: 5 VS 4 HALF COURT
OBJECTIVE: Choice between a pass

to an open man or attacking a defender.




4. THE INSIDE GAME POSITION

PRIORITY OF THE OFFENCE AT THE BACK OF THE DEFENCE

This option is a priority in certain circumstances where it allows the defence

to be surprised and enables a quick decision to be made.

THE INSIDE / OUTSIDE RELATION

DRILLS: NO16.1VS0,1VS1,2VS1.
OBJECTIVE: Inside game/inside game plus choices.




5. CONSTRUCTION OF A GAME PLAN

Having decided on the style of offence it is possible to construct many set plays to suit

the qualities of the players.

It is possible to choose to put the inside players in a triangle or to bring a perimeter
player to the heart of the defence,

even to use a perimeter player in the short corner position.

What is important is the positioning and synchronization of the players.
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